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带 娜 是 患 董 中 年 龄 最 大 的 一 个 ， 她 总 是 很 焦虑 ， 问 题 不 断 ， 而 且 有 
点 小 题 大 做 ， 像 个 “戏剧 星 后 ”。 大 多 数 情 况 下 ， 这 些 问题 还 勉强 能 够 
解决 ， 但 也 有 让 我 们 束手无策 的 时 候 : 她 有 时 感觉 妨 惧 并 且 拒 绝 符 
试 新 事物 ， 有 时 对 自己 毫 无 信心 ， 坚 信 自 己 无 法 办 到 某 些 事情 ， 比 
如 演 一 场 戏 剧 、 参 加 一 次 考试 甚至 是 打 一 通电 话 。 她 被 目 己 的 想法 
所 困 ， 认 为 有 些 事情 是 自己 无 法 企及 的 ， 而 我 们 又 不 知道 怎样 帮助 
她 ， 让 她 知道 问题 是 有 方法 来 解决 的 。 


有 一 天 我 发 现 丹 没有 和 其 他 孩子 一 样 在 餐厅 吃 午饭 ， 而 是 独自 在 洽 
室 里 用 餐 。 我 知道 他 很 害 着， 但 是 我 并 没有 意识 到 生活 对 于 他 来 讲 














是 如 此 地 难以 忍受 。 他 的 人 生 不 应 该 如 此 。 我 们 必须 要 帮助 他 ， 但 
是 我 不 知道 从 哪里 独 手 。 


山 莉 是 一 个 病 得 极其 严重 的 孩子 ， 生 活 对 她 来 讲 是 一 种 负担 ， 意 识 
到 这 一 点 让 我 们 万 分 痛苦 。 她 每 时 每 刻 都 在 焦虑 ， 她 会 为 搭 公车 、 
患 感 冒 、 准 备考 试 而 焦虑 ， 还 会 担心 目 己 是 否 伤害 到 别人 的 感情 、 
古 否 犯 了 错误 。 她 从 来 都 没 法 放松 ， 总 是 保持 高 度 戒备 。 她 每 天 都 
在 反复 确认 每 件 事 ， 确 保 一 切 受 当 ， 好 像 这 是 她 的 全 职工 作 。 我 们 
要 如 何 说 服 她 ， 让 她 适时 地 放 轻 松 呢 ? 


马 带 并 不 是 个 焦虑 的 孩子 ， 并 且 各 方面 表现 都 很 好 。 当 茶 天 晚上 他 
走 下 校车 ， 在 所 有 和 孩子 面前 说 “我 做 不 到 ”的 时 候 ， 我 尺 末 了 。 我 知道 
他 被 失眠 困扰 ， 这 对 他 来 讲 是 很 丢脸 的 事情 。 我 要 如 何 帮助 他 克服 
这 个 困扰 呢 ? 


20 世 纪 最 日 越 的 儿童 文学 家 、 教 育 学 家 苏 斯 博士 (Dr.Seuss) 说 :“ 树 不 能 说 话 ， 
所 以 我 要 为 它 代 言 。” 焦 虑 的 儿童 正在 默默 地 忍受 着 痛苦 。 现 如 今 ， 越 来 越 多 成 长 
中 的 儿童 迫切 地 需要 我 们 的 帮助 。 不 管 怎 么 说 ， 焦 虑 表面 上 并 未 造成 极 大 的 影 
啊 ， 他 们 并 没有 拖 我 们 的 后 腿 。 在 大 部 分 时 间 里 ， 焦 虑 的 儿童 在 面 对 同 伴 、 教 
师 ， 以 及 家 长 时 表现 得 都 很 好 。 他 们 的 目标 就 是 获取 他 人 的 信任 ， 并 且 避 免 受 到 
伤害 。 一 些 儿 童 并 没有 意识 到 他 们 正在 焦虑 ， 他 们 觉得 生活 本 来 就 该 是 这 样 的 。 
还 有 一 些 儿 鞋 知 道 自己 与 其 他 人 不 同 ， 但 是 他 们 不 想 让 别人 发 现 这 个 事实 。 很 多 
孩子 都 被 认为 是 聪明 的 模范 生 ， 他 们 为 了 不 被 人 发 现 上 自己 的 不 同 ， 付 出 了 巨大 的 
努力 ， 但 却 不 知道 这 种 做 法 并 非 长 久之 计 。 一 个 试图 隐藏 焦虑 的 儿童 ， 就 好 像 是 
划 过 平静 湖面 的 天 鹅 ， 水 面 上 波光 阁 阁 ， 一 片 宁静 ， 而 水 面 下 却 翻 腾 阵 阵 ， 这 个 
过 程 是 令 人 无 比 疲 惫 和 极 难 忍 受 的 。 这 些 孩 子 的 想法 被 焦虑 困扰 着 ， 不 能 正和 常生 
活 。 他 们 觉得 求救 无 门 ， 但 事实 上 他 们 还 有 其 他 选择 ， 比 如 可 以 通过 一 系列 的 指 
导 改 变现 状 。 这 些 孩 子 需要 我 们 的 帮助 。 当 家 长 理解 了 焦虑 的 运行 机 制 ， 就 可 以 
ee 
门 的 世界 。 


虽然 我 在 多 年 前 就 开始 构思 这 本 书 ， 而 新 世纪 的 诸多 不 幸 反 倒 成 为 一 种 契机 。 这 
坚 不 笠 让 人 们 的 情感 处 于 一 种 超 负荷 的 状态 ， 曾 经 在 我 头脑 中 的 这 些 想法 突然 紧 
密 地 与 之 联系 起 来 ， 这 让 我 更 加 关怀 儿童 。 当 我 们 上 自身 的 情感 被 越 来 越 多 的 纷扰 
率 绊 时 ， 孩 子 的 需要 卓然 就 越 来 越 被 无 视 。 然 而 ， 这 种 无 视 一 点 好 处 也 没有 ， 无 
论 是 焦虑 本 映 ， 还 是 产生 焦虑 的 可 能 情境 一 直 都 存在 着 ， 且 不 可 能 自动 消失 。 因 
此 ， 我 坚信 我 们 的 未 来 取决 于 我 们 对 青少年 焦虑 预防 的 重视 程度 上 。 对 于 9 一 11 岁 
孩子 的 焦虑 情况 ， 我 们 都 了 解 哪些 呢 ? 我 们 发 现 ， 让 孩子 表达 出 他 们 的 焦虑 是 全 
关 重 要 的 。 需 要 考虑 的 因素 有 : 















































我 们 有 理由 相信 ， 家 长 可 以 承担 教导 儿童 克服 焦虑 的 工作 。 首 先 ， 家 长 要 学 习 相 
关 谍 程 ， 这 正 是 本 书 的 写作 目的 。 家 长 将 会 了 解 焦虑 的 方方面面 ， 包 括 它 的 作用 
原理 以 及 逐步 降低 焦虑 的 方法 。 当 家 长 了 解 了 焦虑 形成 的 原理 以 及 相应 的 解决 方 
法 ， 他 们 就 不 会 感觉 束手无策 ， 不 会 被 孩子 们 铺天盖地 黎 来 的 念 惧 和 焦虑 所 流 
没 。 通 过 学 习 ， 家 长 可 以 将 简单 的 应 对 策略 种 入 到 日 常生 活 中 。 这 些 方 法 将 会 帮 
助 儿 鞋 作 好 准备 ， 当 面临 强大 的 焦虑 源 时 ， 儿 童 能 够 凭借 自身 能 力 去 成 功 应 对 。 


严肃 地 对 待 工作 并 不 总 是 意味 看 保持 严肃 的 论调 。 大 家 将 会 在 这 本 书 中 看 到 ， 我 
们 试图 使 用 各 种 创造 性 的 表达 方式 ， 目 的 就 是 要 让 儿童 接受 和 理解 我 们 所 说 的 。 
想 想 战争 期 间 关 于 药品 的 广告 ， 他 们 使 用 睿 智 的 、 创 造 性 的 ， 甚 至 是 幽默 的 方式 
向 大 众 传达 信息 。 这 场 针 对 焦虑 的 战争 也 同样 如 此 。 


对 于 家 长 来 说 ， 最 重要 的 一 课 就 是 不 要 从 表面 上 理解 焦虑 。 焦 虑 有 其 两 面 性 ， 有 
时 候 它 是 一 种 理性 的 声音 ， 在 紧要 关头 可 以 帮助 我 们 。 同 时 ， 焦 虑 又 是 一 个 无 情 
的 伟大 者 ， 它 令 事实 扭曲 。 对 于 焦虑 的 儿童 ， 念 大 扭曲 的 处 事 方式 是 他 们 遇 事 的 
默认 反应 。 对 这 些 孩 子 而 言 ， 他 们 的 担心 貌似 很 有 说 服 力 ， 但 事实 上 这 些 担心 独 
立 于 现实 而 存在 ， 两 者 之 间 并 没有 交界 。 克 服 焦虑 意味 着 挑战 他 们 的 习惯 性 思 
维 ， 并 且 形 成 另外 一 种 反应 ， 这 种 反应 与 理性 声音 直接 连通 ， 通 过 这 种 方式 与 事 
实 互通 ， 将 原来 伟大 的 危险 降低 到 一 个 可 控制 的 范围 内 。 家 长 可 以 鼓励 孩子 进行 
自主 思维 ， 这 样 可 以 开辟 一 种 新 的 可 能 性 ， 让 孩子 自发 产生 怀疑 ， 主 动 出 击 克服 
焦虑 ， 而 不 是 被 焦虑 所 困 。 这 就 要 求 家 长 在 实践 中 应 用 认 知 行为 疗法 ， 这 种 方法 
可 以 简单 地 应 用 到 家 庭 生活 中 。 为 了 达到 这 个 目标 ， 家 长 要 辟 励 孩子 倾诉 焦虑 ， 
无 论 这 些 焦 虑 有 无 意义 ， 要 让 孩子 感觉 到 倾诉 焦虑 并 不 会 带 来 抹 烦 ， 就 好 像 交 流 
数学 题 一 样 简单 ， 这 将 是 一 个 好 的 开始 。 


焦虑 证 的 治疗 效果 鼓舞 人 心 ， 它 是 最 容易 治疗 的 精神 类 疾病 ， 认 知行 为 疗法 是 我 
们 最 有 力 的 工具 。 数 以 百 计 的 研究 结果 文 持 了 成 年 人 焦虑 症 治疗 的 有 效 性 ， 近 年 
来 更 多 的 实验 证 明 此 结论 亦 可 应 用 于 儿童 。 儿 童 可 以 克服 他 们 的 症状 ， 并 且 在 治 
疗 结束 后 ， 治 疗效 果 可 以 长 期 保持 。 儿 童 可 以 学 以 致 用 ， 将 方法 融入 日 常生 活 之 
中 。 正 如 来 自 约 办 : 霍 普 金 斯 大 学 的 焦 卡 症 专 家 约翰 : 沃 尔 殉 普 〈John Walkup) 博士 
及 戈 尔 达 : 金 斯 伯 格 (Golda Ginsburg) 所 说 :“ 对 于 一 个 “从 出 生 甚 至 在 子宫 里 就 开 
始 焦虑 :的 孩子 ， 通 过 治疗 ， 观 察 到 他 在 ' 气 质 和 人 格 " 方 面 发 生 实 质 性 的 变化 ， 这 
一 过 程 ， 是 非常 激动 人 心 的 。” 


过 去 ， 焦 虑 的 儿童 往往 把 焦虑 忽视 掉 ， 更 不 尼 当 的 处 理 方 法 是 将 焦虑 封存 ， 让 目 
己 继续 保持 巧 惧 、 害 考 ， 甚 至 对 此 习以为常 。 军 无 疑问 ， 我 们 对 儿童 焦虑 的 看 法 
往往 来 目 于 对 上 自身 焦虑 的 无 视 。 在 我 的 办 公 室 里 ， 很 多 家 长 谈 到 他 们 并 没有 意识 
到 焦虑 的 存在 ， 没 有 想到 日 常生 活 中 的 “正常 ”的 焦虑 和 人 烦恼， 到 了 孩子 那里 就 演变 
成 了 一 种 焦虑 障 但 。 家 长 并 不 知道 他 们 上 自身 对 于 焦虑 也 是 有 易 感 性 的 ， 而 孩子 很 


































































































有 可 能 就 遗传 了 这 种 倾向 ， 这 样 两 代 人 束 会 围绕 着 相同 的 内 容 产 生 焦虑 。 现 在 我 
们 可 以 应 用 一 些 方法 来 打破 这 种 怪圈 ， 例 如 认识 焦虑 功能 异常 的 真面目 ， 并 且 学 
习 克 服 焦虑 的 有 效 方案 。 


想法 改变 大 脑 


现今 是 个 焦虑 的 时 代 ， 也 是 神经 可 塑性 时 代 的 开端 。 神 经 科学 的 进展 研究 表明 : 
只 要 给 予 正 确 的 训练 ， 具 有 强大 功能 的 大 脑 可 以 进行 神经 联结 的 改变 或 重组 。 在 
《思维 与 大 脑 》 (The Mind and the Brain ) 一 书 中 ， 杰 弗 里 . 施 瓦 欧 〈Jeffrey 
Schwartz) 博士 和 莎 伦 : 贝 格 利 (Sharon Begley) 博士 认为 ， 大 脑 环 路 运作 遵循 “最 
繁忙 者 生存 ”法 则 。 换 言 之， 无 论 形成 怎样 的 大 脑 环 路 ， 大 脑 都 要 召集 尽 可 能 最 多 
的 神经 元 或 脑 细 胞 。 这 个 概念 在 众多 不 同 的 脑 功能 中 得 到 了 应 用 ， 无 论 是 讨论 中 
风 之 后 的 功能 恢复 ， 还 是 对 于 强迫 症 、 抽 摘 及 反 焦 虑 的 争论 。 我 们 的 焦虑 越 多 ， 
大 脑 将 会 越 多 、 越 快 、 越 容易 地 映射 那些 焦虑 的 神经 联结 。 当 我 们 认识 到 焦虑 是 
什么 并 且 开始 想 办 法 消除 焦虑 的 时 候 ， 我 们 实际 上 是 在 掌控 思维 的 转换 力 ， 以 此 
来 改变 大 脑 的 处 理 过 程 。 我 们 在 构建 神经 联结 和 大 脑 环 路 中 投入 的 时 间 和 精力 越 
多 ， 就 会 形成 越 多 的 目 动 反 应 。 


焦虑 就 是 大 脑 功能 障碍 | 


我 们 该 如 何 帮 助 孩 子 从 焦虑 中 解脱 出 来 ， 让 他 们 可 以 自己 做 主 ， 决 定 怎么 想 和 怎 
么 做 昵 ? 首 先 要 做 的 就 是 分 析 焦 虑 信息 ， 降 低 其 困扰 程度 ， 而 不 是 急于 将 忧虑 消 
除 。 如 果 孩 子 来 到 你 面前 ， 非 常 苦恼 地 跟 你 述说 电话 推销 员 坚 持 要 他 购买 产品 的 
事情 ， 你 可 能 这 样 回答 他 :“ 他 只 是 一 个 电话 推销 员 ， 他 的 工作 就 是 推销 ， 让 顾客 
产生 购买 的 欲望 和 急迫 感 ， 事 实 上 ， 他 根本 就 不 知道 你 真正 需要 什么 。” 将 “电话 推 
销 员 ” 这 个 词 用 “焦虑 的 大 脑 ” 来 人 蔡 代 ， 你 就 知道 如 何 引 导 你 的 孩子 进行 批判 性 思考 
了 。 对 于 幼 昔 来 说 ， 可 以 先 给 焦虑 起 个 名 字 ， 比 如 起 名 叫 “ 喻 喻 的 烦恼 虫 ”*。 对 于 稍 
大 坚 的 儿童 ， 可 以 将 其 看 作 焦 虑 录音 带 或 者 今 大 髓 ， 教 儿童 用 心 去 聆听 和 分 析 焦 
虑 ， 以 提高 他 们 的 觉察 水 平 。 应 用 这 种 生动 的 方法 ， 焦 虑 将 不 再 是 无 法 造 越 的 大 
山 ， 儿 童 也 更 愿意 去 接近 自己 的 焦虑 情境 ， 一 步 一 步 地 克服 它 。 


教会 孩子 独立 面 对 


在 这 个 瞬 忧 万 变 的 社会 中 ， 我 们 会 对 处 理 焦 虑 感觉 到 力不从心 。 但 困难 远 不 止 这 
坚 ， 作 为 家 长 ， 我 们 号 上 的 贡 任 更 大 ， 要 担负 起 帮助 孩子 远离 困扰 的 重任 。 如 果 
家 长 在 这 个 过 程 中 感觉 到 了 或 多 或 少 的 念 惧 ， 那 么 这 本 书 将 教会 家 长 如 何 更 好 地 
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痛苦 。 有 时 候 ， 教 孩子 直面 自己 的 烦恼 和 焦虑 ， 这 种 方法 让 我 们 极其 不 和 舒服， 其 
至 会 觉得 很 残忍 。 做 家 长 的 想 要 尺 全 力 保护 孩子 不 受 勾 惧 的 侵扰 ， 但 是 ， 当 我 们 
努力 给 孩子 撑 起 保护 使 时 ， 我 们 却 偏离 了 正确 的 轨道 ， 错 失 了 克服 困难 的 最 有 效 
方法 。 如 果 儿 童 不 能 学 着 独自 处 理 困境 ， 那 当 困难 真 的 来 临时 ， 他 们 就 只 会 等 待 
别人 来 扰 救 。 没 有 哪个 家 长 希望 孩子 坐 以 竺 浣 。 因此， 家 长 首先 要 做 的 就 是 勇敢 
面 对 ， 不 要 被 孩子 的 痛苦 所 吓 倒 ， 要 知道 他 们 遇 到 的 困难 是 “ 令 人 不 悦 的 ”， 但 不 
是 “无 法 承受 的 ”。 举 例 来 说 ， 如 果 你 的 孩子 在 喝 汤 的 时 候 不 小 心 滨 到 了 嘴 ， 你 不 能 










































































再 也 不 让 孩子 喝 汤 ， 而 是 要 教 他 喝 汤 之 前 吹 一 吹 ， 让 汤 不 那么 热 一 一 最 终 ， 孩 子 
就 能 自己 处 理 这 个 问题 了 。 


有 很 多 孩子 在 了 解 恐 惧 后 ， 获 得 极 大 的 进步 ， 他 们 会 说 :“ 如 果 我 害怕 迈 出 第 一 
步 ， 那 么 我 永远 也 不 会 习惯 、 不 能 适应 它 。” 这 个 领悟 会 让 他 们 觉得 事情 并 没有 想 
人 
者 的 差别 了 。 


教会 儿童 应 对 恐惧 和 焦虑 是 刻不容缓 的 ， 这 些 技巧 与 数学 知识 、 阅 读 技 能 和 骑 车 
技术 一 样 ， 都 需要 掌握 。 就 好 比 交 给 孩子 一 部 关于 情绪 的 操控 手册 ， 手 册 上 注 明 
了 消除 念 惧 的 步 又， 儿童 要 做 的 就 是 困难 降临 时 ， 根 据 自 己 的 实际 情况 ， 选 取 合 
适 的 方法 ， 得 心 应 手 地 解决 问题 。 儿 童 在 生活 中 可 能 学 会 如 何 换 轮 胎 、 如 何 拨打 
紧急 电话 ， 这 些 技巧 并 不 是 等 到 危机 爆发 的 时 候 才 学 习 的 。 这 也 正 是 此 书 的 前 
提 ， 家 长 通过 悉心 的 教导 ， 将 克服 轴 惧 和 焦虑 的 方法 渗透 给 孩子 ， 这 才 是 给 予 孩 
子 的 最 好 的 礼物 。 


对 于 各 种 心理 障碍 ， 最 佳 的 和 干预 时 间 都 是 在 生命 的 早期 。 如 果 儿 童 在 小 时 候 就 学 
会 应 对 焦虑 的 技巧 ， 那 么 在 日 后 的 成 长 中 ， 他 就 可 以 目 如 地 应 对 各 种 情况 ， 以 不 
变 应 万 变 。 尽 管 对 于 分 离 、 黑 上 暗 、 深 夜 入 睡 等 的 焦虑 是 看 似 “ 正 常 的 ”， 但 如 果 你 的 
孩子 对 以 上 状况 表现 得 痛 藻 异常 ， 即 使 使 用 了 应 对 措施 ， 仍 不 见效 ， 那 么 请 及 时 
寻求 专业 帮助 。 千 万 不 要 等 到 孩子 走投无路 、 形 失 能 力 的 时 候 再 寻求 帮助 。 如 果 
你 的 直觉 告诉 你 “哪里 不 对 劲 "， 就 跟着 感觉 走 ， 听 从 这 个 声音 的 指引 。 如 果 你 无 视 
问题 的 存在 或 者 对 孩子 演 不 关心， 孩子 义 找 不 到 人 沟通 ， 那 么 问题 就 会 越发 严重 
了 。 怒 惧 和 焦虑 可 能 是 有 共性 的 ， 但 是 最 近 有 种 趋势 显示 : 不 可 预期 的 焦虑 源 出 
现 的 频率 越 来 越 高 了 。 现 在 我 们 的 问题 并 不 是 :“ 儿 童 焦虑 吗 ? ”而 是 :“ 儿 童 该 如 
何 更 好 地 应 对 焦虑 ? ”这 种 情况 下 ， 所 有 的 父母 都 想 知 道 儿童 该 如 何以 钢铁 般 的 意 
ros FOG HEE ATT FN ee EA A Eo 


这 本 书 被 分 为 三 个 部 分 。 在 第 一 部 分 中 ， 我 们 探讨 焦虑 的 成 因 、 诊 断 标准 以 及 治 
疗 方法 。 我 们 深入 研究 了 焦虑 产生 的 机 制 ， 并 且 为 家 长 提供 范本 ， 告 诉 家 长 如 何 
与 儿童 交流 相应 的 问题 。 第 一 部 分 以 “方法 总 结 "收尾 ， 概 括 了 大 多 数 焦虑 情境 中 可 
以 应 用 的 6 个 步 又。 


本 书 的 第 二 部 分 主要 探讨 了 焦虑 的 具体 问题 ， 包 括 焦虑 症 、 鸭 悍 症 、 社 区 焦虑 、 
分 离 焦虑 、 强 迫 症 、 抽 动 障碍 等 。 在 此 部 分 的 各 章节 中 ， 我 们 应 用 第 一 部 分 中 介 
绍 的 方法 帮助 孩子 处 理 问题 。 


在 第 三 部 分 中 ， 我 们 简要 地 探讨 了 具体 问题 如 何 影响 焦虑 的 水 平 ， 例 如 与 日 常 熬 
惧 的 斗争 ， 也 探讨 了 与 焦虑 儿童 相关 的 热点 问题 ， 包 括 求 学 问题 、 兄 妹 关 系 问题 
和 睡眠 问题 等 。 


不 论 你 是 初 涉 儿 童 焦 虑 这 一 领域 ， 还 是 在 此 方面 已 深 有 感触 ， 我 表 心 地 希望 通过 
其 他 家 庭 如 何 面 对 这 些 境况 的 例子 ， 你 可 以 从 中 得 到 或 舞 ， 意 识 到 焦虑 管理 并 不 
只 是 一 种 技巧 ， 而 是 你 对 孩子 极 有 意义 的 赠 予 。 


你 将 在 书 中 读 到 很 多 儿童 和 家 庭 的 故事 ， 他 们 非常 了 解 焦 虑 的 生活 是 什么 样子 ， 
因为 他 们 一 路 走 来 ， 束 是 这 样 生活 的 。 这 些 善 民 慷 慨 的 家 庭 同 意 跟 大 家 分 享 他 们 






















































































的 故事 ， 让 他 们 的 斗争 和 胜利 经 验 对 大 家 有 所 局 发 。 这 样 或 许可 以 找到 一 条 更 简 
单 的 路 ， 至 少 你 不 会 感觉 孤单 ， 因 为 你 并 不 是 在 孤军 奋战 。 书 中 的 这 些 家 性， 他 
们 刚 开 始 也 是 对 焦虑 局 民 懂 懂 ， 或 是 从 他 们 上 自 喘 的 鞋 年 经 历 中 了 解 到 焦虑 的 阴暗 
面 ， 但 是 他 们 最 终 都 战胜 了 焦虑 并 脱离 了 困境 。 因 为 他 们 掌握 了 焦虑 的 运作 机 
il, FRAZER AT TT. AIRE AA BOLE al, FF AAR SAS op EE 
施 瓦 次 博士 和 莎 伦 : 贝 格 利 博士 所 说 的 “用 思维 来 改变 大 脑 ”。 


在 此 ， 我 要 再 次 重申 我 们 的 目标 : 不 要 告诉 儿童 远离 妨 惧 ， 而 是 要 教 给 他 们 目 我 
沟通 ， 最 后 战胜 铠 惧 。 家 长 也 不 要 试图 帮 儿 童 清除 人 生 中 的 障碍 ， 而 是 要 教会 他 
们 迎 难 而 上 ， 接 受 挑战 。 
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当家 长 知道 前 路 该 何去何从 的 时 候 ， 他 们 就 是 非常 出 色 的 领路 人 。 但 是 家 长 也 有 
不 知 所 措 、 感 到 迷茫 的 时 候 ， 他 们 会 被 孩子 的 焦虑 、 痛 苦难 倒 。 到 底 是 该 想 办 法 
让 孩子 感觉 轻松 ， 还 是 指导 孩子 变 得 更 加 坚强 呢 ? 面 对 这 样 两 种 选择 ， 家 长 往往 
陷入 两 难 。 第 一 部 分 的 几 个 章节 将 会 帮助 家 长 解除 困惑 ， 介 绍 怎么 做 才能 够 一 举 
两 得 。 通 过 学 习 焦虑 症 的 基本 原理 、 定 义 以 及 治疗 方法 ， 家 长 将 会 成 功 地 担负 起 
帮助 孩子 殉 服 妨 惧 和 焦虑 的 任务 ， 没 有 什么 事情 会 比 这 个 更 有 意义 、 更 有 成 就 感 
Tre 


在 第 1 章 中 ， 我 们 将 探讨 与 儿童 焦虑 相关 的 因素 以 及 它 的 潜在 成 因 。 上 只 有 当家 长 开 
人 了 解 焦虑 症 的 “无 过 错 ” 本 质 ， 孩 子 才 会 觉得 目 己 的 感觉 是 被 接受 和 理解 的 ， 而 不 
是 被 当 作 问 题 来 讨论 和 评价 的 。 理 解 孩子 的 焦虑 意味 看 包容 你 的 孩子 ， 并 且 认 同 
人 他。 包容 你 的 孩子 并 不 意味 着 拒绝 改变 ， 相 反 ， 筷 意味 着 你 掌握 了 开局 变 音 之 门 
的 钥 古 。 当 你 的 孩子 对 你 的 一 系列 帮助 行为 并 不 排斥 的 时 候 ， 他 就 可 以 将 注意 力 
集中 到 目 己 的 行为 上 ， 并 且 注 意 到 行为 的 点 滴 变 化 。 本 书 第 2 章 将 会 介绍 不 同类 型 
的 焦虑 症 ， 并 且 对 其 进行 描述 ， 这 样 家 长 就 可 以 通过 描述 找到 符合 自己 孩子 的 焦 
虑 症 类 型 ， 这 是 对 症 下 药 的 前 担 。 第 3 草 告 诉 家 长 何 时 寻求 专业 治疗 ， 以 及 儿童 焦 
虑 的 治疗 方法 。 第 4 章 讲 述 认 知行 为 疗法 ， 并 辅 之 以 案例 和 插图 ， 试 图 用 简单 的 方 
式 为 家 长 解释 相关 概念 ， 帮 助 家 长 正确 地 应 用 这 些 知识 。 第 5 章 将 会 提出 一 个 管理 
计划 ， 这 个 计划 涵盖 了 前 一 革 节 提 及 的 各 种 概念 。 通 过 整合 归纳 ， 这 个 计划 可 以 
应 用 到 大 多 数 候 惧 和 焦虑 的 情境 中 。 家 长 往往 绞 尽 脑汁 想 要 找到 恰当 的 方式 来 跟 
孩子 沟通 焦虑 问题 ， 为 了 解决 这 一 难题 ， 第 5 草 中 提供 了 多 种 恰当 的 表达 方式 ， 有 
针对 幼儿 的 ， 也 有 针对 年 龄 稍 大 的 儿童 的 。 
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理解 孩子 的 焦虑 
儿 重 焦虑 与 恐惧 的 成 因 





孩子 说 : 


“ 当 我 还 很 小 的 时 候 ， 我 妈妈 在 医院 工作 ， 需 要 倒 夜 班 。 每 天 晚上 我 
都 坐 臣 不安 ， 担 心 她 会 出 事 ， 害 怕 再 也 见 不 到 她 了 。” 


“每 当 人 们 告诉 我 要 放 轻 松 ， 事 情 并 没有 我 想象 的 那么 糟 时 ， 反 倒 让 
een 定 认为 我 有 毛病 ， 认 为 我 喜欢 这 样 的 生活 方 
了 

家 长 说 : 


“看 到 我 的 女儿 感觉 很 痛 百 、 很 害怕 ， 我 也 很 难受 。 在 我 们 接受 治疗 
之 前 ， 我 觉得 面 对 她 的 痛 苗 我 什么 都 做 不 了 。 我 觉得 特别 无 助 ， 作 
为 家 长 却 什 么 都 做 不 了 ， 那 种 感觉 简直 糟 料 透 项 。” 


“老师 一 定 认 为 我 疯 了 ， 怎 么 会 觉得 目 己 的 孩子 有 问题 ， 她 在 学 校 的 
表现 无 可 挑 吻 。 她 是 一 个 模范 学 生 ， 从 不 巷 抹 烦 。 但 是 在 家 里 ， 她 























彻底 地 骨 尝 了 ， 并 且 极 度 焦虑 。 我 们 几乎 不 能 正常 生活 。 我 真 的 希 
望 老师 能 看 看 她 在 家 的 样子 ， 这 样 他 们 就 会 理解 我 说 的 是 什么 意思 
deus 2 





危险 ! 焦虑 儿童 的 思维 方式 


“ 别 往 大 街 上 跑 ! “不 要 扑 那 么 高 ! “小 心 ， 这 个 会 雁 的 ! ”这 些 话 是 大 多 数 家 长 一 
次 义 一 次 不 大 其 烦 地 跟 孩 子 说 的 。 但 是 对 于 焦虑 孩子 的 家 长 ， 他 们 没有 这 方面 的 
困扰 ， 不 用 为 这 些 事情 担心 。 事 实 上 ， 这 些 家 长 可 能 会 发 现 ， 反 倒是 孩子 在 为 家 
KR, AFA: ABT TMS? 油箱 加 满 了 吗 ? 拿 到 滑翔 许可 了 吗 ? ”这 些 话 常 
常 令 家 长 感到 烦恼 ， 孩 子 也 意识 到 了 目 己 对 任何 事情 都 不 放心 ， 担 心 的 太 多 ， 而 
且 无 时 无 刻 不 在 为 可 能 发 生 的 危险 忙活 。 家 长 至 少 要 了 解 ， 焦 虑 的 儿童 只 是 简单 
地 在 执行 大 脑 的 指令 ， 仅 此 而 已 。 焦 感 的 儿童 极其 诞 慎 ， 不 停 地 确认 危险 发 生 的 
可 能 性 。 事 实 是 这 样 的 ; 他 们 的 大 脑 中 有 敏感 的 触角 ， 让 他 们 党 察 到 并 不 存在 的 
危险。 这 种 思维 方式 是 与 生 俱 来 的 ， 他 们 习惯 于 小 题 大 做 ， 甚 至 是 无 中 生 有 ， 在 
这 个 过 程 中 ， 儿 童 承受 着 巨大 的 精神 折磨 。 正 常 的 儿童 并 没有 这 方面 的 困扰 ， 甚 

觉察 不 到 痛 苗 的 存在 。 焦 虑 的 儿童 可 能 会 意识 到 上 自己 的 不 同 ， 但 是 不 知道 为 什 
么 会 这 样 ， 只 好 上 默认 这 就 是 他 们 应 有 的 方式 。 


家 长 很 难 用 焦虑 儿童 的 思维 去 看 符 问 题 ， 因 此 难免 会 对 孩子 失去 耐心 、 误 解 孩 

子 ， 甚 至 会 对 孩子 保护 过 度 ， 但 这 些 都 不 是 正确 的 对 竺 方式 。 如 果 家 长 能 设 身 处 
地 地 了 解 和 体会 孩子 的 所 见 所 感 ， 那 么 就 能 更 好 地 理解 他 们 。 如 果 连 孩子 都 理解 
不 了 ， 也 别 指望 孩子 会 昕 你 的 说 教 ， 那 这 一 切 也 都 没有 了 意义 。 结 果 就 是 孩子 不 
会 听 家 长 的 话 ， 因 为 家 长 连 他 们 的 问题 都 不 清楚 。 
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学 校 的 露营 活动 时 ， 家 长 往往 都 很 苦恼 。 在 这 种 情况 下 ， 家 长 首先 想到 的 并 不 是 

行动 起 来 去 帮助 ， 而 是 迫切 地 想 要 找到 “停止 " 键 ， 让 这 些 轴 惧 到 此 为 止 。 而 且 ， 以 
下 两 种 想法 也 坚定 了 家 长 的 选择 : 其 一 :“ 这 不 可 能 发 生 在 我 的 孩子 身上 ， 他 不 该 
被 这 个 吓 倒 。” 其 二 :“ 我 不 知道 如 何 处 理 这 样 的 事情 。” 在 这 两 种 想法 的 刺激 下 ， 

恐惧 从 孩子 那里 悄悄 地 扩散 到 了 家 长 喘 上 ， 导 臻 家 长 无 法 给 予 有 益 的 回应 。 家 长 

Wo 
话 。 



























































本 章 将 会 介绍 恐 惯 的 概念 ， 榴 惧 为 人 类 生存 提供 功能 性 的 安全 保障 。 榴 惧 和 焦 
谍 ， 可 以 帮助 儿童 在 陌生 环境 中 随时 保持 管 惕 。 确 保 儿 童 在 不 会 游泳 的 情况 下 ， 
不 会 贸然 地 跃 入 泳池 。 在 情况 需要 的 时 候 ， 适 度 的 “如 果 .…… 怎 么 办 ? ”的 假设 能 让 
人 保持 民 好 的 谨慎 度 ， 从 而 保证 人 号 安 人 全。 另外， 这 一 章节 将 会 探讨 普通 芒 惧 与 
焦虑 的 差异 ， 并 且 讨 论 焦 虑 将 如 何 影 响 儿童 的 经 历 。 最 后 ， 书 中 提出 了 榴 慨 和 焦 
虑 发 展 的 不 同 模 型 探索 它们 的 影响 因素 ， 例 如 遗传 基因 、 人 气质 类 型 以 及 个 人 经 
历 等 。 我 们 最 终 的 目标 就 是 让 儿童 可 以 目 如 地 表达 他 的 灵 ， 惧 。 家 长 越 透彻 地 了 解 
恐惧 ， 了 解 它 并 不 可 怕 的 事实 ， 那 么 他 们 就 越 能 有 效 地 帮助 孩子 脱离 苗 海 。 


OR TELL AR LE A Jr TEP I AR 
恐惧 对 于 我 们 的 生存 至 关 重 要 、 不 可 或 缺 。 因 为 我 们 每 个 人 都 必然 要 成 长 和 发 

















展 ， 如 果 我 们 缺乏 基本 的 生存 能 力 、 对 环境 的 评估 能 力 以 及 避免 危险 的 能 力 ， 那 
么 我 们 作为 物种 将 很 难 存活 下 去 。 榴 惯 实际 上 是 一 种 保护 机 制 ， 是 人 类 发 展 的 一 


部 分 。 
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伴随 痢 儿 童 的 成 长 ， 他 们 的 世界 逐渐 变 得 开阔 了 ， 并 且 他 们 要 经 常 面 对 从 未 经 历 
的 、 突 如 其 来 的 新 挑战 ， 这 些 新 状况 总 是 给 孩子 市 来 新 的 焦虑 。 坚 儿 害 介 失 去 大 
人 的 疼爱 ， 他 们 受 不 了 嗜 杂 的 声音 ， 蹦 中 学 步 的 孩子 ， 害 怕 与 家 长 分 开 ， 害 怕 比 
自己 大 的 东西 ;幼儿 第 党 被 他 们 丰富 的 想象 力 打 败 ， 特 别 是 在 夜晚 ， 他 们 会 害怕 
怪物 作怪 、 份 贼 或 者 坏人 的 出 现 ， 青 少年 害怕 社会 审视 的 眼光 ， 他 们 开始 将 自己 
置 入 国际 化 大 都 市 ， 开 始 审视 整个 社会 ， 关 心 战争 、 安 全 等 抽象 议题 ， 淘 望 未 来 
的 成 功 。 恐 惧 可 以 被 看 作 是 情绪 反应 ， 它 是 人 在 面 对 新 环境 或 者 征服 新 挑战 时 临 
时 发 生 的 情绪 反应 。 用 一 个 简单 的 例子 来 解释 : 对 于 陌生 的 新 技术 ， 起 初 人 们 目 
PRS NRE, (ACE SE A VER BZ Ji, RIM STR AMAR UT NA 
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力 ， 他 们 用 想象 力 来 构筑 大 干 世界 ， 来 解释 万 事 万 物 。 蛛 丝 马 迹 可 能 会 引发 他 们 
的 长 篇 大 论 。 一 个 4 岁 的 孩子 到 水 族 馆 玩 ， 当 她 昕 说 水 族 馆 有 次 鱼 的 时 候 ， 非 常 害 
怕 ， 因 为 她 知道 姿色 非常 危险 ， 但 她 不 知道 在 水 族 馆 的 玻璃 全 外 观察 姿色 是 非常 
安全 的 。8 岁 的 孩子 已 经 知道 细菌 的 危害 和 疾病 的 痛 盏 ， 他 认为 参加 日 常 活动 就 总 
味 着 感染 细菌 ， 而 不 知道 因此 而 患 病 的 可 能 性 其 实 很 小 。 这 些 痢 是 我 们 生活 中 的 
臣 惧 ， 是 我 们 生活 的 一 部 分 。 


焦虑 心理 学 
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此 时 期 婴儿 对 区 分 熟悉 人 脸 《〈 家 长 的 ) 和 不 熟悉 人 脸 的 能 力 在 增 

长 ，7 一 9 个 月 的 婴儿 看 到 陌生 人 会 感到 害怕 〈 当 陌生 人 靠近 时 ， 遇 
儿 会 闪闪) ， 这 种 情况 在 1 周岁 时 基本 消失 。 

-幼儿 期 一 一 【分 离 焦虑 
此 时 期 幼儿 对 父母 的 健康 型 依恋 与 日 俱 增 ， 分 离 焦虑 一 般 出 现在 1 岁 
左右 (幼儿 会 吴江、 翡 伤 、 对 分 离 感到 奴 惧 ) ， 并 在 接 下 来 的 3 年 内 
有 增 无 减 ， 直 到 幼儿 园 结束 才 基 本 消除 。 儿 童 的 世界 在 拓展 ， 他 们 
可 能 会 对 新 的 、 不 熟悉 的 环境 感到 恐惧 ， 也 可 能 对 真实 存在 的 或 者 
脐 想 出 来 的 危险 感到 咪 惧 ， 例 如 体型 巨大 的 狗 、 蜂 蛛 或 者 怪物 。 


小 学 期 一 一 【现实 危险 念 惧 】 
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惧 ， 例 如 火 、 窃 贼 、 风 暴 、 疾 病 和 药物 等 。 通 过 他 们 切 吴 的 体验 ， 
pe er cee eee eee nl 
很 远 的 。 


-中 学 期 一 一 【个 人 比较 与 社会 认同 焦虑 】 


对 社会 地 位 的 重要 性 的 关注 ， 导 致 了 个 人 比较 以 及 社会 认同 的 焦虑 
出 现 。 儿 童 在 此 时 期 关注 目 己 在 学 习 和 运动 方面 的 表现 ， 并 且 注 重 
目 己 在 社会 团体 中 的 身份 认同 。 


:高 中 期 一 一 【身份 认同 焦虑 了 


青少年 对 社会 认同 持续 关注 ， 但 是 更 加 关注 寻找 与 自身 具有 同一 性 
的 团体 。 在 这 一 阶段 ， 青 少年 普遍 比较 关注 更 广阔 的 外 部 世界 ， 关 
心 道德 问题 以 及 他 们 的 未 来 成 就 。# 


焦虑 是 非常 强烈 的 情绪 状态 ， 当 人 们 面临 不 确定 状况 时 ， 他 们 无 法 对 事件 结果 作 
出 预测 ， 在 不 能 确保 他 们 的 选择 是 否 正 确 时 ， 焦 虑 就 产生 了 。 即 使 是 在 最 民 意 的 
环境 中 ， 儿 童 也 能 体验 到 条 种 程度 的 焦虑 。 妆 儿童 不 由 上 自主 地 伟大 所 面临 的 困 

难 ， 并 且 明 显 低 佑 了 上 自己 处 理 危 机 情况 的 能 力 时 ， 焦 虑 状态 就 演变 成 了 焦虑 障 

碍 ， 也 就 是 焦虑 症 。 焦 虑 症 会 让 儿童 变 得 脆弱 ， 长 期 感觉 疲劳 无 力 、 身 体 不 适 ， 
同时 降低 儿童 的 学 习 能 力 并 影响 其 束 学 、 同 伴 关 系 和 家 庭 和 有 睦 。 


哪些 孩子 会 焦虑 


焦虑 有 很 多 种 表现 形式 : 有 些 儿 童 的 焦虑 、 紧 张 ， 你 一 眼 就 可 以 看 得 出 来 ， 而 有 
些 儿 童 将 他 们 的 焦虑 和 困惑 埋藏 得 很 深 ， 任 其 默默 地 滋长 ， 还 有 些 儿 前 ， 他 们 的 
焦虑 表现 为 气 丑 ， 对 其 目 身 的 局 限 性 表现 得 非常 诅 形 。 从 人 口 统计 学 角度 来 讲 ， 
儿童 的 患 病 率 是 5.7% 一 17%。 焦 虑 症 的 患 病 比例 随 独 年 龄 的 增长 有 小 幅 上 升 趋势 ; 
但 是 大 多 数 的 焦虑 症 研究 选取 的 样本 都 是 7 岁 以 上 的 儿童 ， 因 此 ， 目 前 对 于 年 龄 偶 
小 的 儿童 ， 焦 处 症 的 患 病 比例 还 不 是 很 清楚 。 从 诊断 结果 来 看 ， 女 孩 比 男孩 更 易 
患 上 焦虑 症 。 但 在 现实 生活 中 ， 被 带 去 治疗 的 男孩 人 数 却 更 多 。 原 因 在 于 焦虑 行 
为 的 外 部 表现 如 器 闲 、 躲 避 和 过 度 的 痛 兰 等 ， 这 些 在 男孩 身上 更 难以 被 人 们 所 接 
受 。 大 量 的 焦虑 儿童 研究 有 这 样 一 个 共识 ， 他 们 中 的 大 多 数 人 同时 患 有 多 种 焦虑 
症 ， 我 们 称 作 “ 合 并 症 >。 如 果 息 之 不 管 ， 随 着 时 间 的 流逝 ， 他 们 的 焦虑 症状 会 越发 
严重 ， 并 且 在 很 长 的 一 段 时 间 内 ， 这 个 过 程 会 不 断 反 复 、 恶 化 。 


患 有 焦虑 症 的 儿童 行为 与 患 有 破坏 性 障碍 的 儿童 一 样 ， 有 共有 损伤 性 ， 但 他 们 经 党 
能 够 避 开 成 年 人 的 注意 而 不 被 觉察 。 因 为 这 些 儿 童 的 症状 并 没有 明显 妨碍 学 校 的 
学 习 活 动 ， 他 们 的 大 多 数 行为 都 是 内 化 的 ， 所 以 没有 被 送 去 接受 治疗 。 焦 虑 症 的 
严重 性 一 直 被 大 众 所 忽 视 ， 大 家 都 认为 焦虑 的 儿童 只 是 需要 简单 的 休息 和 放松 。 


对 于 儿童 来 讲 ， 焦 虑 症状 的 隐 贡 性 危害 非常 大 。 焦 虑 的 儿童 几乎 没有 朋友 ， 有 的 
古 因为 社区 灵 ， 惧 ;还 有 的 是 因为 他 们 把 时 间 都 用 在 了 担心 、 焦 虑 上 ， 无 暇 顾及 其 
他 。 他 们 可 能 会 花费 大 量 的 时 间 为 东 件 事 而 做 准备 、 晚 上 努力 地 想 要 入 睡 、 准 确 
无 误 地 完成 家 庭 作业 以 及 反复 确认 他 们 目 身 的 安全 问题 等 等 。 他 们 还 可 能 会 为 了 
避免 丢 丑 而 不 外 出 参加 体育 活动 ， 因 为 妨 民 或 者 分 离 焦 虑 ， 不 去 朋友 家 玩 或 不 考 










































































虑 念 大 学 。 在 家 里 ， 家 诞生 活 也 失去 了 应 有 的 活力 和 乐趣 ， 因 为 参加 任何 日 常 活 
动 都 有 可 能 成 为 他 们 焦虑 的 导 火 索 。 


从 早 到 晚 ， 焦 虑 儿童 会 不 断 在 脑海 中 提出 各 种 各 样 的 假设 。 这 种 假想 能 力 ， 会 让 
ee are 0 eee eed 


FE REAL! 从 遗传 到 家 教 方式 


每 个 家 长 都 想 了 解 是 什么 造成 了 孩子 的 焦虑 。 很 多 家 长 不 停 地 问 这 样 的 问题 ， 是 
不 是 我 们 把 焦虑 高 给 了 孩子 ?是 通过 我 们 自己 的 行为 ， 还 是 通过 基因 遗传 ? 第 二 
个 问题 比较 容易 回答 ， 焦 虑 钙 与 基因 确实 有 看 很 紧密 的 联系 。 但 是 就 我 们 目前 所 
知 ， 基 因 的 代 际 遗传 是 在 出 生 之 前 完成 的 ， 在 这 个 问题 上 我 们 没有 选择 。 但 是 遗 
传 密码 将 坏事 又 转 变 成 好 事 。 它 有 助 于 我 们 了 解 焦虑 的 生理 特性 ， 正 因为 如 此 ， 
家 长 和 孩子 了 解 了 焦虑 症 的 “无 过 错 ” 本 质 ， 并 因此 找到 方法 解决 问题 。 我 们 决 不 会 
因为 孩子 得 了 哮喘 或 者 糖尿 病 而 责备 他 们 ， 也 不 会 为 此 而 责备 目 己 ， 那 么 对 于 焦 
虑 症 ， 我 们 也 该 采取 相同 的 态度 。 


正如 儿童 的 其 他 方面 一 样 ， 我 们 将 在 本 革 节 中 了 解 到 焦虑 是 多 种 因素 影响 的 结 
果 。 没 有 哪个 单独 的 因素 可 以 解释 所 有 一 切 。“ 恶 和 劣 的 家 星 教 养 方式 "并 不 能 导致 所 
有 问题 ， 单 凭 优良 的 教养 方式 也 不 可 能 解决 所 有 问题 。 如 果 你 想 要 改变 这 一 切 ， 
那么 儿童 的 困难 境遇 将 激发 你 的 斗志 ， 让 你 勇于 到 出 第 一 步 。 但 是 你 要 知道 这 只 
有 助 于 事情 的 发 展 ， 并 不 能 帮 你 找到 问题 的 起 因 。 实 际 上 ， 看 上 去 “ 怪 寞 的 教养 方 
式 ” 只 是 养育 一 个 焦虑 儿童 的 结果 ， 并 不 是 原因 。 


先天 本 性 还 是 后 天 教养 ?我们 对 儿童 焦虑 起 因 的 理解 来 日 于 多 种 因素 的 交互 作 

用 。 这 些 因素 包括 : (1) 基因 及 大 脑 生理 机 能 ; (2) 气质 ; (3) 家 性 教 养 方 
式 ; (4) 环境 因素 ， 包 括 创 伤 性 事件 。 所 有 这 些 因素 综合 起 来 对 焦虑 症 的 形成 产 
生 影响 。 


| 遗传 ， 人 生来 就 焦虑 吗 | 


一 般 来 讲 ， 是 进化 机 制 选择 了 焦虑 基因 ， 这 并 不 难 理解 ， 因 为 焦虑 有 助 于 物种 的 
生存 。 过 多 的 误 报 也 好 过 一 次 致命 的 失 佘 。 尽 管 如 此 ， 焦 虑 的 儿童 也 不 会 因为 目 
身 的 缺陷 而 感到 好 受 。 


遗传 学 研究 人 员 发 现 了 一 些 支持 焦虑 遗传 的 论据 。 家 长 是 否 焦虑 对 其 子女 是 否 中 
焦虑 症 有 很 大 影响 。 研 究 显示 ， 焦 虑 家 庭 中 的 儿童 患 焦虑 症 的 比例 是 非 焦虑 家 庭 
的 7 倍 。 还 有 研究 显示 ， 在 众多 焦虑 障碍 中 ， 恺 慌 症 的 家 族 传播 现象 最 明显 ， 但 中 
传 学 也 只 能 解释 30% 一 40% 的 传播 现象 。 因 此 ， 昌 然 遗 传 学 很 有 说 服 力 ， 对 焦虑 症 
的 成 因 作出 很 大 贡献 ， 但 还 是 有 很 多 焦虑 家 庭 的 孩子 并 没有 患 上 焦 虐 症 。 遗 传 学 
只 是 决定 了 人 们 对 焦虑 的 易 感 性 。 有 些 儿童 可 能 生来 就 比 其 他 人 敏感 ， 对 痛苦 的 
容忍 力 比较 低 ， 但 是 还 有 其 他 因素 影响 结果 ， 让 衡量 的 天 平 倾斜 。 也 有 可 能 存在 
多 种 基因 共同 影响 儿童 的 焦虑 障碍 ， 而 不 是 某 个 特定 的 基因 在 起 作用 。 基 因 会 及 
响 不 同 细胞 在 人 体 的 警报 系统 内 如 何 运作 ， 包 括 人 敏感 性、 反应 时 间 和 吸收 率 等 。 

我 们 可 以 到 这 个 系统 的 幕后 看 一 看 ， 目 前 已 经 确定 人 体 的 某 些 区 域 是 处 理 和 体验 
恐惧 、 威 胁 和 焦虑 的 中 心 ， 





































































































大 脑 : 焦虑 的 导 火 索 | 


杏仁 核 


AK, WE SA, AMOK, ARAN Ha, ere Ae ts 
绪 ， 识 别 情绪 和 调节 情绪 ， 控 制 学 习 和 记忆 的 脑 部 组 织 。 


在 大 脑 防御 系统 的 中 心 ， 我 们 称 之 为 “焦虑 工厂 ”， 有 一 个 查 仁 状 的 细胞 群 ， 叫 作 查 
仁 核 ， 它 在 负责 处 理 情 绪 体 验 的 边缘 系统 中 发 挥 作 用 。 查 仁 核 就 好 比 一 个 救生 
员 ， 能 够 把 我 们 从 马路 上 搜 回来 ， 避 免 跟 疾 驰 的 汽车 相 撞 。 这 个 过 程 发 生得 很 
快 ， 但 是 并 不 是 每 次 都 那么 精准 ， 有 时 候 会 发 生 将 木 棍 看 成 是 蛇 这 类 情况 。 因 
此 ， 它 也 可 能 成 为 焦虑 症 的 罪魁 福 首 ， 让 我 们 在 无 需 恐 惧 的 情况 下 却 感觉 无 比 焦 
虑 。 碍 仁 核 就 好 像 一 个 反应 器 ， 它 能 根据 情绪 的 线索 ， 非 常 迅 速 地 作出 判断 ， 调 
动身 体内 的 每 一 个 系统 来 对 抗 感 知 到 的 危险 ， 不 管 这 个 危险 意味 着 战 斗 还 是 逃 
跑 。 当 这 个 危险 过 去 后 ， 前 额度 质 就 像 是 个 刹车 器 ， 会 示意 查 仁 核 放 慢 运转 速度 
以 便 吴 体 可 以 恢复 稳定 的 状态 。 进 化 机 制 选择 了 焦虑 基因 帮助 机 体 提 高 对 恐惧 的 
敏感 性 ， 以 便于 对 恐惧 作出 迅速 反应 ， 但 是 停止 这 种 反应 却 并 没 那么 容易 。 


有 一 个 焦虑 研究 的 领域 非常 关注 血清 到 的 作用 ， 它 是 一 种 神经 递 质 ， 或 者 说 是 脑 
部 化 学 信使 。 当 危险 和 非 危险 信息 不 能 有 效 传输 的 时 候 ， 可 能 会 导致 过 度 期 符 及 
持续 焦虑 的 结果 。 选 择 性 血清 素 再 摄取 抑制 剂 SSRIs〉 就 是 治疗 焦虑 症 最 常用 的 
处 方药 。 我 们 会 在 第 3 章节 中 对 此 进一步 讨论 。 


行为 抑制 : 焦虑 形成 的 行为 特性 | 


诗人 爱 默 生 曾经 说 过 : “就 好 像 串 起 珍珠 的 铁 线 ， 气 质 也 将 生活 中 的 内 光 片 断 、 美 
好 回忆 连接 起 来 。” 很 多 焦虑 的 儿童 从 出 生 开始 就 表现 出 对 变化 和 和 危险 的 敏感 ， 结 
果 他 们 采用 抑制 的 方式 来 处 理 。 这 种 倾 癌 可 以 在 特定 情境 下 对 儿童 的 需要 和 体验 
进行 预测 。 他 们 极度 谨慎 的 作风 并 不 是 任何 人 的 错 。 哈 佛 大 学 的 杰 罗 姆 : 凯 根 
(Jerome Kagan) 博士 确定 了 这 种 特性 ， 并 将 之 称 为 行为 抑制 (Behavioral 
Inhibition) 。 甚 至 在 21 个 月 大 的 孩子 身上 就 可 以 观察 到 这 种 特性 了 。 环 境 中 最 微小 
的 变化 也 会 引发 他 们 的 痛苦 反应 ， 一 部 新 手机 或 者 一 个 杯子 都 会 是 诱因 ， 而 相同 
的 变化 对 于 其 他 婴儿 来 说 却 是 兴奋 和 快乐 的 反应 。 凯 根 博士 发 现 这 些 具 有 行为 抑 
制 的 儿童 在 日 后 患 焦 虑 证 的 可 能 性 比 一 般 儿 童 高 。 


应 激 事件 与 家 教 风格 : 焦虑 形成 的 环境 因素 | 


应 激 事件 。 并 不 是 每 个 患 焦 虑 症 的 儿 香 在 童年 期 都 有 过 创伤 经 历 ， 事 实 上 大 多 数 
儿童 都 没有 过 。 然 而 在 现今 社会 ， 儿 童 和 青少年 却 普 过 体验 独创 伤 性 事件 。 多 达 
15% 一 20% 的 儿童 和 青少年 在 青少年 期 遭遇 过 重大 创伤 事件 。 虽 然 很 多 研究 表明 : 
大 多 数 有 创伤 经 历 的 儿童 ， 均 能 从 过 往 的 经 历 中 恢复 过 来 ， 但 是 有 过 创伤 经 历 的 
儿童 患 上 各 种 障 但 的 概率 是 其 他 人 的 2 倍 ， 这 些 隐 但 包括 焦虑 隐 人 得、 抑郁 或 行为 隐 
人 碍 等 。 所 有 儿童 在 面 对 紧 张 或 者 创伤 性 情境 时 ， 都 会 经 历 较 明显 的 敏感 期 、 依 附 
期 和 倒退 期 。 这 不 仅 是 正常 的 ， 而 且 是 一 种 适当 的 结果 。 这 使 得 儿童 可 以 在 创伤 
经 历 后 得 到 他 们 所 需要 的 关心 和 爱 ， 从 映 体 上 和 情感 上 均 得 到 良好 的 恢复 。 在 第 
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何 处 理应 激 事件 ， 从 而 让 不 民 影 啊 降 到 最 低 。 第 12 章 将 探讨 患 有 创伤 后 应 激 隐 但 
的 儿童 的 治疗 方法 。 


我 们 希望 每 个 儿童 都 能 够 面 对 这 些 应 激 源 ， 例 如 所 爱 的 人 去 世 、 成 为 暴力 事件 的 
受害 者 、 失 去 最 好 的 朋友 、 父 母 离异 、 生 病 住院 、 离 婚 或 长 期 生活 困苦 等 。 这 些 
事件 会 让 一 个 已 经 承受 重大 生活 负担 的 焦虑 儿童， 从 偶然 性 的 焦虑 转变 为 完全 型 
的 焦虑 障碍 ， 或 者 是 让 一 个 正在 恢复 中 的 焦虑 儿童 出 现 症状 反复 的 现象 。 


焦虑 儿童 的 家 庭 教养 方式 。 最 近 ， 我 各 女儿 去 看 牙医 ， 我 毕 共 毕 敬 地 坐 看 ， 跟 牙 
医保 持 一 定 距 离 ， 这 位 医生 当时 正在 抱 急 其 他 家 长 ， 说 他 们 是 “直升机 父母 ”， 像 直 
升 机 一 样 徘徊 在 孩子 周围 ， 确 认 孩 子 的 状况 。 他 们 不 停 地 间 孩 子 :“ 受 得 了 吗 ? HE 
不 疼 ? ”这 位 牙医 在 意 的 是 这 些 “ 飞 行 员 ”是 如 何妨 碍 他 工作 、 妨 碍 设备 使 用 的 ， 但 
我 们 真正 需要 关心 的 是 这 种 行为 在 应 激情 境 中 的 影响 。 虽 然 我 们 知道 父母 的 教养 
方式 不 能 单独 起 作用 而 引起 焦虑 反应 ， 但 研究 表明 ， 家 庭 互 动 将 影响 焦虑 儿童 对 
东 些 情况 的 反应 倾 癌 ， 进 而 影响 儿童 的 行为 。 家 长 试图 从 潜在 的 危险 中 保护 孩 
子 ， 并 且 时 不 时 地 给 予 他 们 提醒 。 然 而 ， 正 常 的 儿童 对 于 这 种 提醒 可 能 会 答 管 
诊 ， 甚 至 满不在乎 地 想 “ 我 老 爸 义 小 题 大 做 了 ”。 但 是 对 于 焦虑 儿童， 他 们 本 来 就 认 
为 周围 环境 是 恐怖 和 令 人 害怕 的 ， 家 长 的 这 些 提醒 行为 反而 强化 了 他 们 的 想法 。 
这 样 不 但 没有 降低 孩子 的 焦虑 ， 反 倒 让 情况 更 糟 了 。 















































直升机 父母 


像 直 升 机 一 样 徘徊 在 孩子 周围 ， 确 认 孩 子 的 状况 。 研 究 表 明 : 家 庭 互 动 会 诱 
导 或 者 影响 儿童 的 反应 ， 并 且 可 以 增加 焦虑 儿童 茶 些 情况 的 反应 倾 癌 。 


“直升机 父母 ?可 能 是 对 儿童 焦虑 的 一 种 反应 而 不 是 原由 ， 是 一 个 关心 孩子 的 家 长 对 
于 孩子 焦虑 思维 如 何 回应 的 最 佳 尝试 。 事 实 上 ， 有 大 量 的 文献 表明 东 些 家 庭 教养 
因素 与 儿童 的 焦虑 相关 。 尽 管 我 们 知道 东 些 家 庭 教养 方式 会 伴随 少儿 童 的 焦虑 ， 
但 我 们 搞 不 清楚 这 些 因 素 到 底 是 焦虑 的 结果 ， 还 是 焦虑 的 成 因 。 有 些 研究 已 经 发 
现 ， 患 有 焦虑 症 的 儿童 更 多 地 描述 其 家 庭 要求 严 格 、 缺 乏 凝 聚 力 ， 并 且 比 其 他 家 
庭 冲 突 更 多 。 这 些 研 究 经 常 让 我 感到 很 路 践 ， 因 为 家 长 可 能 会 感觉 到 备 受 责备 。 
我 理解 ， 家 长 的 初衷 是 要 了 解 孩 子 的 痛 盏 ， 并 且 试 图 改变 他 们 的 状态 ， 但 是 家 长 
的 做 事 方式 却 得 到 了 事与愿违 的 结果 。 


约翰 ' 霍 普 金 斯 大 学 医学 院 的 两 位 心理 学 家 戈 尔 达 : 金 斯 们 格 与 玛 格 丽 特 : 施 罗斯 伯 格 
(Margaret Schlossberg) 在 2002 年 发 表 了 一 篇 论文 ， 文 章 总 结 概 括 了 20 多 个 研究 的 
结果 ， 这 些 研究 都 是 关于 家 庭 教养 因素 与 儿童 焦虑 的 关系 。 我 已 得 到 许可 将 此 研 
究 结果 的 大 纲 整理 出 来 ， 并 罗列 出 加 强 和 降低 儿童 焦虑 行为 的 影响 因素 。 关 键 是 
要 明白 ， 这 些 研究 仅 显 示 儿 童 焦虑 行为 与 某 些 家 庭 教养 行为 相关 ， 其 目的 并 不 在 
于 说 明 哪些 因素 是 首要 因素 。 当 你 阅读 下 面 的 列表 时 ， 记 得 要 与 你 孩子 最 近 的 表 
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焦虑 心理 学 
























































与 儿童 焦虑 相关 的 家 庭 教养 行为 


父母 的 过 度 控制 : ”侵入 型 教养 方式 ， 家 长 在 对 话 中 施加 控 人 











制 孩子 的 自主 权 和 独立 
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“WERE: 无 缘由 地 过 度 谨慎 和 保护 行为 。 





























.从 
apt 


虑 解释 的 模型 : ”同意 在 某 种 情境 中 儿童 对 危险 的 曲解 ， 强 化 他 们 认为 世界 上 常规 事物 太 
而 不 敢 接近 的 想法 。 
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` 拒绝 或 者 批评 反对 式 的 评 断 、 轻 视 或 者 批判 孩子 的 行为 。 



































冲突 : ( 非 主要 因素 ) 2/5 的 研究 发 现 ， 打 架 、 争 论 和 家 庭 不 和 睦 与 孩子 的 高 焦虑 水 平 相 














积极 的 家 庭 教养 方式 可 以 减 压 


”行为 奖励 : 关注 方法 而 不 是 结果 。 奖 励 接受 挑战 的 行为 ， 即 使 是 部 分 成 功 ， 也 要 给 予 承 认 
和 肯定 。 


















































消除 过 度 的 焦虑 行为 : “无 论 是 出 于 关心 还 是 生气 ， 都 不 要 对 孩子 的 焦虑 行为 作出 过 度 反 
































要 控制 自己 的 痛苦 表现 ， 不 要 将 自身 的 焦虑 平添 到 孩子 的 焦虑 中 。 
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”提高 家 庭 沟 通 和 问题 解决 技巧 : 针对 积极 的 沟通 方式 和 问题 解决 的 机 会 采取 内 部 开放 政 
策 。 











”权威 型 /民主 型 家 庭 教养 方式 : ”权威 型 /民主 型 教养 方式 与 焦虑 水 平 呈 低 相关 ， 父 母 按 照 独 
立 的 价值 判断 标准 来 指导 儿童 的 行为 。( 反 之 ， 专 制 型 教养 方式 ， 顺 从 家 长 的 需要 ， 限 制 孩 子 
的 自主 权 ; 放任 型 教养 方式 ， 家 长 对 于 孩子 的 行为 从 不 尝试 去 控制 。) 















































02 
你 的 孩子 焦虑 吗 


儿童 焦虑 的 信和 号 





你 的 孩子 是 这 样 吗 ? 


6 岁 的 马 修 第 一 次 上 游泳 课 。 他 有 很 多 问题 ， 老 师 会 如 何 对 竺 学生 
呢 ? 他 会 整 节 课 都 泡 在 水 中 吗 ? 他 必须 要 躁 水 吗 ? 他 不 想 踩 水 ， 因 
为 踩 水 是 为 了 防止 下 沉 ， 这 会 让 他 想到 溺水 。 他 想 知道 如 果 他 感到 
冷 ， 老 师 是 否 会 同意 他 不 竺 在 水 里 ? 但 是 他 对 于 学 习 游 泳 又 感到 非 
常 兴 奋 ， 他 想 学 习 成 为 一 名 游泳 健将 并 且 希 望 可 以 尝试 跳水 。 他 问 
妈妈 是 否 可 以 留 下 来 障 他 上 课 。 














当 谍 程 进行 到 尾声 时 ， 马 修 非 常 兴 奋 ， 因 为 儿 周 后 他 就 可 以 登 上 跳 
水 台 了 。 他 说 他 的 老师 很 好 ， 踩 水 应 该 也 很 有 意思 ， 他 们 把 踩 水 叫 
Vey! 他 确实 觉得 有 些 冷 ， 想 让 他 的 妈妈 问 问 老师 如 果 下 次 他 
觉得 实在 太 冷 ， 能 否 不 在 水 里 得 着 。 马 修 仍 然 想 让 妈妈 陪 看 他 上 
诬 ， 这 样 在 他 有 和 需要 的 时 候 ， 妈 妈 就 可 以 帮助 他 。 


或 者 ， 你 的 孩子 是 这 样 吗 ? 


6 罗 的 杰 和 森 对 于 新 状况 总 是 很 难 适应 。 他 不 想 上 游泳 诬 。 目 从 他 妈妈 
上 周 提 到 这 事 儿 ， 他 就 不 停 地 峰 闸 来 拒绝 学 游泳 。 他 说 不 出 来 为 什 
么 害怕 游泳 ， 就 是 不 想 去 学 。 上 课 那 天 ， 他 同 在 陡 室 的 椅子 后 面 ， 
拒绝 穿 衣服 。 当 他 到 了 上 课 的 地 方 时 ， 他 不 肯 下 车 并 且 紧 紧 地 抓 住 
妈妈 ， 让 她 陪伴 自己 去 上 课 。 态 森 不 能 像 其 他 儿童 那样 上 课 ， 当 老 
师 让 他 尝试 做 些 动作 的 时 候 ， 他 不 停 地 望 看 妈妈 。 这 种 情况 一 直 持 
续 了 两 周 多 ， 直 到 杰 森 的 父母 决定 放弃 课程 。 


马 修 可 能 被 认为 是 “ 慢 热 型 ”气质 的 儿童 。 他 很 小 心 并 且 需 要 比 其 他 孩子 更 多 的 解 
释 。 他 的 想象 力 引 起 了 杂 些 焦虑 ， 但 是 问题 不 大 ， 只 要 多 给 点 时 间 和 耐心 ， 他 的 
焦虑 并 不 影响 正常 活动 。 但 杰 森 却 深 陷 烦恼 。 他 不 仅 在 事情 发 生前 经 受 巨 大 的 痛 
茜 和 焦虑 ， 并 且 还 帝 着 失败 的 感觉 ， 相 信人 处 理 困难 事情 的 最 佳 方法 就 是 回避 。 不 
幸 的 是 ， 这 种 回避 方法 在 很 多 情境 中 起 作用 了 。 杰 森 的 父母 即使 坚持 要 他 上 课 学 
习 游 汶 ， 也 是 昌 无 意义 的 。 然 而 通过 让 步 ， 这 个 情况 还 是 有 挽回 的 余地 。 杰 和 森 可 
以 作为 劳 听 生 去 上 几 周 课 ， 看 看 游泳 到 克 是 怎么 回 事 ， 也 可 以 跟 老师 进行 几 次 一 
对 一 的 教学 。 当 然 大 家 也 可 以 只 是 在 快餐 店 愉快 地 见 个 面 ， 最 终 甚至 可 以 答 试 者 
参加 “最 安全 ”的 5 分钟 课 程 。 杰 森 和 他 的 父母 珊 要 找到 摆脱 痛苦 和 逃避 的 方法 。 


这 一 草 ， 我 们 将 会 帮助 家 长 对 程度 不 同 的 焦虑 阶段 进行 梳理 。 首 先 ， 我 们 回顾 会 
事件 焦虑 的 危险 信号 ， 接 下 来 描述 各 种 焦虑 隐 但 的 特点 。 有 时 焦虑 并 不 是 孩子 面 
临 的 唯一 问题 。 本 章 结 尾 简 要 地 概述 了 可 能 与 焦虑 同时 存在 的 其 他 常见 病症 。 


焦虑 出 没 ! 危险 信号 与 判断 标准 


我 们 在 第 1 章 中 了 解 到 ， 章 年 期 的 恐惧 和 焦虑 都 是 正常 现象 ， 是 可 以 预料 的 。 令 家 
长 困惑 的 是 : 儿童 焦虑 症 的 判断 标准 到 底 是 什么 ? 哪 种 状况 出 现 意 味 着 儿童 已 经 
脱离 控制 了 。 即 使 儿童 的 式 惧 内 容 是 “正常 的 ”， 例 如 狗 、 检 声 和 黑夜 ， 那 也 并 不 意 
味 着 儿童 其 至 是 其 家 庭 所 经 历 的 一 切 都 是 正常 且 可 以 容忍 的 。 与 其 思考 正常 还 是 
不 正常 ， 还 不 如 问 问 自己 以 下 几 个 问题 。 


危险 信号 | 
























































。 头 疼 、 胃 痛 、 经 常 因为 恶心 不 能 去 上 学 。 
。 预 期 性 焦虑 ， 担 心 儿 小 时 、 几 天 甚至 几 星 期 后 的 事 。 
。 胜 眼 亲 乱 ， 比 如 很 难 入 睡 或 时 常 做 哮 梦 。 

。 完 美 主义 :标准 很 高 ， 眼 里 没有 足够 好 的 东西 。 


。 过 度 的 责任 感 ， 过 度 地 关注 别人 是 否 因 为 自己 而 心烦 ， 为 不 必要 的 事情 
i. 


e 表 现 出 过 度 的 逃避 倾 问 : 拒绝 参加 活动 、 拒 绝 去 上 学 。 


e@ 儿 章 自 身 或 家 庭 功能 受到 影响 ， 对 于 上 学 、 去 朋友 家 、 宗 教 活动 、 家 庭 
ES. 出 差 和 BRS 于 生活 动感 到 困难 。 


e 对 于 正常 情境 引起 的 儿童 痛 音 需要 给 予 过 多 的 安奈， 要 兹 费 过 多 的 时 间 
劝说 孩子 从 事 常 规 活动 ， 例 如 做 作业 、 打 扫 卫 生 和 吃饭 。 


| 家 长 应 该 怎么 办 | 


家 长 可 能 会 意识 到 目 己 的 孩子 正在 因为 焦虑 和 恐惧 而 痛苦 ， 但 是 却 不 知道 如 何 帮 
助 他 们 摆脱 普 恼 。 


e 你 能 和 和 孩子 沟通 他 们 的 问题 吗 ? 孩子 是 否 会 拒绝 ? 


e 你 的 孩子 知道 发 生 了 什么 事情 吗 ? 是 否 恒 得 如 何 应 对 ? 
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e 通 过 你 的 努力 ， 孩 子 是 进步 了 了， 还 是 情况 继续 恶化 了 《更 痛苦 、 更 加 回 
) ? 
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对 于 以 上 几 个 问题 ， 如 果 第 一 组 问题 你 有 至 少 一 项 答案 是 肯定 的 ， 第 二 组 问题 有 
至 少 一 项 答案 是 否定 的 ， 那么 现在 是 时 候 直 接 面 对 问题 了 (短暂 性 焦虑 与 事件 性 
焦虑 比较 见 表 2 一 1) 。 





表 2 一 1 短暂 性 焦虑 与 事件 性 焦虑 比较 
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下 面 束 是 对 各 种 类 型 焦虑 症 诊断 标准 的 概括 。 每 种 诊断 都 将 会 以 简明 的 方式 呈 
现 。 在 本 书 第 二 部 分 ， 每 一 章节 对 应 一 种 诊断 。 


广泛 性 焦虑 症 | 


广泛 性 焦虑 症 〈Generalized Anxiety Disorder， 简 称 GAD) 是 指 过 度 的 、 无 法 控制 的 
焦虑 。 儿 童 患 上 广泛 性 焦虑 症 就 会 时 刻 焦 虑 。 他 们 对 任何 应 激 源 的 第 一 反应 就 是 
做 最 坏 的 打算 。 患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 花费 很 多 时 间 来 确认 自己 是 否 做 错 事 ; 
他 们 提前 做 准备 ， 制 订 计 划 ， 确 保 每 件 事 情 万 无 一 失 ， 并 害怕 任何 一 个 小 动作 可 
能 招致 最 糟 的 结果 。 他 们 通常 看 上 去 很 紧张 ， 感 到 头痛 、 胃 痛 ， 经 党 失眠 。 这 些 
病征 至 少 要 持续 6 个 月 (参见 第 6 章 )。 


特殊 恐惧 症 | 


恐惧 症 (Phobias) 被 认为 是 “狭隘 的 ”焦虑 分 文 。 其 他 焦虑 症 显示 ， 很 多 种 刺激 都 
会 引起 焦虑 ， 而 患 有 恐惧 症 的 儿童 却 具 对 茶 种 特殊 刺激 起 反应 ， 例 如 密 蜂 、 狗 、 
电梯 和 注射 。 这 些 儿 童 如 果 能 够 避免 接触 他 们 的 念 惧 源 ， 葡 不 会 产生 焦虑 。 但 这 
并 不 是 说 患 有 恐惧 症 就 容易 应 对 。 患 有 狗 恐 惧 症 的 儿童 ， 上 只 要 想到 可 能 有 狗 出 
现 ， 他 们 就 不 能 步行 上 学 、 不 能 和 邻居 玩 或 者 不 能 去 朋友 家 。 如 果 知 道 运 动 、 团 
街 或 者 去 哪个 地 方 可 能 会 位 到 狗 ， 那 么 他 们 宁愿 哪儿 也 不 去 。 相 同 的 道理 ， 暴 风 
雨 钨 惧 会 导 狂 儿童 每 天 查看 天 气 预 报 ， 并 且 拒 绝 一 切 可 能 倍 上 其 风雨 天 气 的 活 
Ao VALI RD BOTS A JLRS IE fy AE Se FI Se, RATES AT POR 
巨大 的 痛苦 《参见 第 7 章 ) 。 


| 社交 焦虑 | 


社交 焦虑 (Social Anxiety〉 是 指 对 于 社交 或 者 公开 场合 有 一 种 持久 而 强烈 的 丈 悍 ， 
儿童 对 于 可 能 被 其 他 人 审视 的 场合 感到 非常 害怕 。 患 有 社交 焦虑 症 的 儿童 无 论 是 
在 想象 中 ， 还 是 在 真实 存在 的 社交 场合 中 ， 都 会 立即 感觉 浑身 乏力 ， 并 不 是 因为 
害 考 。 他 们 党 得 在 那些 场合 会 目 取 其 辱 ， 会 被 喇 和 闫 ， 因 此 他 们 特别 在 意 上 自己 的 行 
为 ， 担 心 被 说 成 “傻瓜 "、 当 成 笑柄 。 想 象 一 下 没有 “幕后 ”的 生活 ， 你 就 能 够 理解 社 
交 焦 虑 儿童 所 经 历 的 在 大 众 前 曝光 的 感 党 了。 上述 病 征 至 少 要 持续 6 个 月 ， 儿 香 的 
社区 、 学 业 和 家 庭 活动 都 受到 影响 。 对 于 儿童 而 言 ， 这 些 病 征 必 须要 发 生 在 与 同 
伴 交 往 时 ， 而 不 只 是 在 与 成 年 人 的 交往 中 《参见 第 8 章 ) 。 


分 离 性 焦虑 证 | 


患 有 分 离 性 焦虑 证 〈Separation Anxiety Disorder, faj#KSAD) 的 儿童 对 于 与 父母 的 
分 离 感到 十 分 焦躁 ， 分 离 的 情况 包括 上 学 分 离 、 工 作 分 离 、 出 差分 离 、 睡 觉 分 离 
甚至 是 父母 就 在 隔壁 。 离 开 父 母 ， 无 法 得 知 父母 的 情况 时 ， 儿 童 会 焦虑 ， 同 时 ， 
无 法 确定 离开 父母 自己 会 怎样 ， 也 让 儿童 焦虑 。 患 有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 说 ， 他 
们 有 一 种 不 确定 的 感觉 ， 预 感 有 些 不 好 的 事情 将 要 发 生 ， 他 们 需要 父母 陪伴 左右 
以 避免 这 类 事情 发 和 后， 或 者 一 旦 真 的 发 生 时 自己 会 得 到 保护 。 这 些 孩 子 普 过 有 就 
学 困难 ， 他 们 会 经 党 给 家 里 打 电 话 、 不 愿意 在 朋友 家 玩 或 者 不 参加 学 校 活动 。 如 
采 他 们 被 家 长 提早 接 走 ， 或 者 因为 自己 的 痛苦 ， 家 长 取消 某 些 计划 ， 这 些 情况 都 

















































































































会 让 孩子 感到 极 大 的 解脱 。 但 是 这 种 解脱 只 是 暂时 的 ， 因 为 下 一 次 分 离 马 上 接 蹄 
而 来 。 即 便 是 在 家 里 ， 一 个 小 小 的 分 离 也 会 让 儿童 喘 不 过 气 来 。 事 实 上 ， 对 于 患 
有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 最 不 公平 的 事情 就 是 ， 他 们 要 承受 失去 父母 之 爱 的 威胁 ， 
这 种 威胁 让 他 们 极度 不 安 。 这 种 病征 要 至少 持续 4 周 CB LOE) 。 


[eb ie HE | 
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增 的 感觉 后 ， 会 将 此 看 作 是 威胁 生命 的 。 他 们 觉得 必须 要 逃离 这 个 情境 才能 让 这 
种 症状 消失 。 悉 民 中 最 环 手 的 问题 是 ， 即 使 儿童 知道 在 他 们 号 上 发 生 的 事情 实际 
上 是 虚惊 一 场 ， 他 们 仍然 觉得 自身 是 有 问题 的 且 狼 惧 仍然 存在 ， 这 实际 上 延长 了 
发 作 时 间 并 增加 了 其 严重 性 。 为 了 达到 诊断 标准 ， 儿 童 必须 有 过 愁 民 发 作 ， 并 且 
两 次 灵 ， 民 发 作 的 时 间 间 隔 要 小 于 一 个 月 《参见 第 9 章 ) 。 


| 强迫 症 | 


患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 对 有 意义 的 事情 《如 学 业 表 现 、 朋 友 相 处 或 号 体 健康 
等 ) 产生 不 切实 际 的 荡 惧 ， 而 有 100 多 万 患 有 强迫 症 (Obsessive-Compulsive 
Disorder， 人 简称 OCD ) 的 儿童 ， 他 们 经 受 无 意义 的 灵 ， 惧 ， 甚 至 是 对 自己 的 恐惧 。 他 
们 被 想法 、 图 像 所 干扰 且 有 很 奇怪 的 冲动 ， 与 儿童 行为 截然 相反 (一 个 可 爱 的 孩 
子 画 图 描绘 刺 伤 家 长 ， 一 个 有 宗教 信仰 的 孩子 害怕 他 届 恨 上 帝 ， 一 个 天 真 的 孩子 
认为 自己 性 取向 不 当 ) 。 儿 鞋 总 是 做 重复 动作 或 者 强迫 性 行为 以 减轻 焦虑 ， 例 如 
过 度 频繁 地 洗 、 检 查 、 重 做 、 计 算 或 者 珊 打 。 为 了 达到 诊断 标准 ， 病 征 必须 要 引 
起 痛苦 并 每 天 多 于 一 个 小 时 ， 或 者 是 儿童 的 家 庭 生活 、 学 校生 活 以 及 社交 被 严重 
干扰 (参见 第 10 章 )。 


| 创伤 后 应 激 障 碍 | 


患 有 创伤 后 应 激 障 但 (Post-Traumatic Stress Disorder， 简 称 PTSD) 的 儿童 经 受过 
创伤 性 事件 ， 这 些 创伤 性 事件 被 认为 是 威胁 生命 的 、 会 导致 死亡 的 。 这 种 经 历 引 
发 他 们 强烈 的 瑟 惧 、 惊 吓 和 无 助 。 他 们 可 能 会 经 受 令 人 惧怕 和 使 人 机 能 丧失 的 症 
状 ， 例 如 病理 性 内 回 〈 痛 兰 往 事 的 重 现 ) 、 璐 梦 、 生 理 反 应 、 失 眠 、 不 能 集中 注 
意 力 、 在 与 创伤 性 事件 相似 的 情境 中 或 能 让 他 们 回忆 起 不 笠 事 件 的 情境 中 会 有 情 
绪 反 应 。 他 们 会 尽 最 大 努力 避免 那些 能 引起 创伤 记忆 的 事情 ， 比 如 与 此 相关 的 想 
法 、 感 觉 、 谈 话 以 及 地 点 。 其 他 的 情绪 反应 包括 超然 、 着 眼 未 来 和 兴趣 减退 。 病 
征 要 保持 一 个 多 月 ， 并 且 对 身体 某 些 重要 部 位 的 官能 造成 巨大 影响 (参见 第 12 
章 ) 。 





































































































与 焦虑 有 关 ! 从 注意 力 缺 陷 多 动 障 但 到 感觉 统合 失调 


接 下 来 的 诊断 与 焦虑 症 有 相同 的 病征 ， 但 是 却 有 不 同 的 侧重 点 。 儿 童 可 以 有 多 个 
诊断 ， 我 们 称 这 种 情况 为 “合并 症 ”。 儿 童 的 焦虑 表现 有 可 能 由 其 他 原因 导致 ， 有 可 
能 是 其 他 的 非 心理 问题 因素 。 例 如 ， 当 一 个 儿童 学 习 数 学 感到 困难 重重 时 ， 他 就 
会 干 方 百 计 地 逃避 数学 考试 ， 或 者 在 数学 读 的 时 候 跑 去 校医 的 办 公 室 ， 这 时 儿童 
































的 首要 问题 可 能 就 是 数学 ， 需 要 焦虑 的 是 儿童 会 如 何 沟通 自己 的 问题 。 焦 虑 管理 
技巧 可 以 消除 焦虑 ， 但 并 不 能 解决 潜在 的 数学 问题 或 者 学 习 能 力 问题 。 如 果 你 的 
孩子 表现 出 了 其 他 障碍 的 病征 ， 你 可 能 需要 寻求 职业 的 干预 方法 来 帮助 解决 问 
题 


KAo 
图 雷 特 综合 征 | 


图 雷 特 综合 征 (Tourette Syndrome) 是 抽动 隐 但 诊断 分 类 的 一 种 ， 它 是 相对 罕见 的 
一 种 神经 性 异常 ， 伴 随 有 无 意识 的 动作 和 声音 。2000 名 学 童 中 才 出 现 一 个 图 直 特 
综合 征 患 儿 ， 但 是 患 抽动 障碍 的 比例 却 是 135%。 动 作 抽动 可 以 仅仅 是 是 眼 、 扮 鬼 
脸 、 扭 脖子 或 者 这 些 动作 的 综合 ， 比 如 揉 担 、 杀 吻 、 扔 东西 。 抽 动 障碍 也 可 以 是 
发 声 的 。 人 简单 的 声音 抽动 表现 包括 清 喉 昵 、 蚁 蚁 叫 、 咬 哄 声 。 复 杂 的 声音 抽动 是 
词语 ， 都 是 无 意识 下 说 出 的 ， 例 如 “天 哪 ”“ 是 这 么 回 事 ”， 通 常 这 些 词 都 是 放 在 名 
首 的 。 这 其 中 最 让 人 痛 苗 的 例子 ， 也 是 最 被 人 所 知 的 症状 就 是 秽语 症 ， 狂 说 粗 
话 ， 这 也 是 非常 罕见 的 抽动 障碍 ，5%~~30% 图 雷 特 综合 征 患者 有 此 类 病症 。 强 迫 
症 症状 与 抽动 障碍 症状 很 难 分 辨 。 很 多 时 候 ， 患 有 抽动 障碍 的 儿童 在 确诊 前 被 “ 警 
告 " 有 类 似 的 强迫 性 思想 ;一些 强 迫 症 儿 童 ， 尤 其 是 年 幼 的 儿 草 ， 有 敲打 东西 的 强 
迫 性 行为 ， 而 这 些 行为 并 不 是 由 强迫 性 思想 引起 的 。 个 别 的 抽动 障碍 并 不 是 我 们 
说 的 图 雷 特 综合 征 ， 只 有 妆 抽 动 障碍 同时 表现 为 动作 和 声 首 时 ， 才 被 诊断 成 图 雷 
特 综合 征 。 一 些 儿 童 患 有 短暂 抽动 障碍 ， 抽 动 只 持续 儿 周 或 者 儿 个 月 ， 可 能 在 儿 
年 后 复发 。 相 比 之 下 ， 图 雷 特 综合 征 的 诊断 是 动作 和 声 首 抽动 持续 一 年 ， 并 且 没 
有 3 个 月 以 上 的 断 续 。 图 雷 特 综合 征 通 常 是 药物 治疗 ， 或 者 采用 “习惯 消除 ”行为 闻 
法 ， 这 种 疗法 帮助 儿童 学 会 与 抽动 刚好 相反 的 放松 技巧 和 行为 。 抽 动 障碍 及 图 雷 
特 综 合 征 的 治疗 方法 将 在 第 11 间 中 讲述 。 


| 拔 毛 症 | 


无 法 控制 的 拉 搜 头发 ， 就 是 我 们 所 知 的 强迫 性 拔 毛 钙 《Trichotilomania) ， 因 为 它 
与 强迫 症 有 相同 的 特点 ， 比 如 不 断 重复 的 想法 、 冲 动 和 行为 ， 并 且 不 易 被 打 断 。 

如 同 强 迫 症 ， 拔 毛 症 开始 于 一 个 非常 强烈 的 冲动 周期 ， 伴 随 厦 高度 的 紧张 ， 如 果 
不 进行 这 些 行为 就 无 法 感到 轻松 。 但 是 与 强迫 症 不 同 ， 儿 童 通过 拉 搜 自己 的 头发 
感到 了 短暂 的 快乐 和 解脱 。 但 是 紧 接 独 这 种 简短 解脱 后 ， 他 们 束 会 感觉 强烈 的 郑 
愧 和 窘迫 。 通 过 这 些 行为 ， 可 以 看 到 这 种 障碍 的 影响 。 拔 毛 症 的 治疗 方法 同 疼 埋 
特 综合 征 一 样 ， 用 习惯 消除 法 ， 在 第 11 音 中 有 介绍 。 


| 抑郁 症 | 


每 个 儿童 都 有 快乐 的 日 子 和 糟糕 的 日 子 ， 当 一 个 儿童 患 抑 郁 症 〈Depression〉 的 时 
候 ， 没 有 什么 事情 可 以 改变 他 的 心情 ， 反 而 多 数 日 子 都 承载 着 挥 之 不 去 的 沉重 ， 

抑或 无 休止 的 挣扎 和 愤怒 。 抑 郁 可 以 朱 述 为 悲伤 、 绝 望 、 易 怒 、 无 助 感 、 冷 漠 和 
生活 缺乏 活力 。 很 多 患 有 强迫 症 或 其 他 焦虑 症 的 儿童 可 能 体验 过 抑郁 ， 如 果 他 们 
的 症状 没有 改善 有 旦 焦虑 没有 得 到 适当 的 治疗 ， 就 会 变 得 越 来 越 丧 失 能 力 。 尽 管 我 
们 可 能 将 悲伤 和 与 泣 作为 抑郁 的 信号 ， 但 是 抑郁 儿童 通常 会 表现 出 易 仅 和 无 法 妨 
受挫 败 。 其 他 的 危险 信号 还 有 食欲 〈 吃 得 过 多 或 者 无 食欲 ) 以 及 睡眠 习惯 的 改变 
〈 整 天 睡觉 或 者 失眠 ) 。 儿 童 可 能 放弃 朋友 圈 ， 对 运动 和 学 业 不 感 兴趣 ， 每 次 花 
几 小 时 看 电视 、 玩 电脑 ， 让 上 自己 变 得 不 可 接近 。 年 纪 更 小 的 幼儿 ， 他 们 的 抑郁 表 
现 为 更 加 依恋 、 敏 感 和 倒退 。 如 果 这 些 病征 至 少 持续 两 周 ， 明 显 地 改变 儿童 日 各 



















































































行为 并 且 影 响 其 机 能 ， 那 么 就 要 寻求 专业 援助 了 。 
注意 力 缺 陷 多 动 隐 碍 | 


FB ETE AEE ER TI RI SH eG» CAttention-Defcit/Hyperactivity Disorder, fj PK 
ADHD) 的 很 多 症状 从 表面 上 看 都 相同 ， 但 是 这 些 症状 的 成 因 却 截然 不 同 〈 见 表 2 
一 2) 。 注 意 力 缺陷 多 动 障碍 关注 的 是 儿童 的 注意 力 ， 并 且 以 情境 的 需要 为 中 心 。 
患 有 注意 力 缺 陷 多 动 障碍 的 儿童 ， 对 于 新 奇 的 、 刺 激 的 、 有 趣 的 信息 能 够 迅速 加 
工 ， 他 们 的 思维 敏捷 且 能 够 投入 进去 。 这 就 能 够 解释 为 什么 患 注 意 力 缺陷 多 动 障 
碍 的 孩子 在 学 校 或 者 上 晚饭 时 看 起 来 心烦 意 乱 的 ， 但 是 却 可 以 在 自己 喜欢 的 事情 上 
聚精会神 几 个 小 时 ， 因 为 大 脑 找到 了 合适 的 情境 。 相 反 ， 焦 虑 儿童 的 思维 忙于 思 
考 和 危机， 过 度 高 估 了 和 危险 的 可 能 性 ， 害 怕 发 生 最 坏 的 可 能 性 。 焦 虑 儿童 可 能 会 焦 
踩 、 坐 立 不 安 、 注 意 力 不 集中 ， 这 是 因为 他 们 在 担心 父母 是 否 安 好 ， 担 心 是 不 是 
要 打雷 ， 是 否 带 齐 了 所 有 书本 等 等 。 注 意 力 缺陷 多 动 障碍 儿童 可 能 会 感到 焦躁 ， 
因为 他 们 的 大 脑 并 没有 完全 的 投入 ， 并 且 开 始 神游 。 另 外 ， 注 意 力 缺陷 多 动 障 但 
在 童年 的 晚期 并 不 常 抑 ， 在 很 小 的 幼 童 号 上 比较 容易 发 现 。 而 焦虑 症 贯 穿 整 个 章 
年 期 ， 如 果 一 个 8 岁 儿 童 ， 在 学 业 开始 前 ， 在 教室 中 表现 出 焦躁 和 心烦 意 乱 的 行 
为 ， 那 么 他 更 有 可 能 表现 出 焦虑 症 的 症状 。 要 痢 重 指出 的 是 ， 广 意 力 缺陷 多 动 障 
碍 的 治疗 方法 是 药物 辅助 行为 干预 ， 使 他 们 的 注意 力 最 大 化 并 且 将 注意 力 集中 在 
家 寿 和 学 校 。 治 疗 注意 力 缺 陷 多 动 障 但 的 药物 属于 精神 振奋 药物 ， 会 提高 焦虑 症 
儿童 的 神经 敏感 度 。 对 于 同时 患 有 焦虑 症 和 注意 力 缺 陷 多 动 障碍 的 儿童 ， 需 要 和 
医生 确认 哪 种 治疗 疗程 是 最 好 的 。 


表 2 一 2 焦虑 症 与 注意 力 缺 陷 多 动 障碍 症状 的 辨别 
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| 双 相 情感 取 人 碍 | 


双 相 情感 障碍 《Bipolar Disorder〉 越 来 越 多 地 在 幼儿 身上 表现 。 与 注意 力 缺 陷 多 动 
障碍 一 样 ， 双 相 情 感 障碍 也 有 很 多 症状 与 焦虑 症 相同 ， 例 如 强烈 的 分 离 焦虑 以 及 
和 失眠。 有些 儿童 还 有 强迫 性 行为 、 过 度 重 复 的 动作 。 当 事情 与 他 们 的 想象 背 道 而 
驰 时 ， 儿 童 会 感到 极 大 的 痛 兰 。 但 是 双 相 情感 障碍 主要 的 症状 表现 是 拖延 、 乱 发 
脾气 ; 当 别 人 说 “不 ”的 时 候 ， 愤 怒 一 触 即 发 ， 情 绪 变 化 快 ， 易 奴 、 抑 郁 。 双 相 情 感 
障碍 可 以 在 幼儿 喘 上 诊断 出 来 ， 它 的 治疗 方法 是 多 种 方法 的 结合 ， 例 如 使 用 情绪 
稳定 剂 类 的 药物 、 个 案 疗 法 、 家 庭 疗 法 等 ， 这 些 方法 可 以 帮助 儿童 控制 障碍 的 进 


程 。 
| 感觉 统合 失调 | 


有 些 儿童 并 不 能 像 其 他 儿童 一 样 “跟着 感觉 走 ”， 不 能 感觉 马路 上 的 坑坑洼洼 、 衣 服 
后 面 的 东西 、 食 物 的 气味 或 者 是 袜子 上 的 和 裂口。 好像 每 一 次 感觉 输入 的 刺激 都 不 

能 顺畅 地 加 工 处 理 。 这 些 孩 子 很 可 能 得 了 感觉 统合 失调 〈Sensory Integration 
Dysfunction) ， 这 种 障 但 是 珍 . 艾 尔 斯 (Jean Ayres) 博士 在 20 世 纪 60 年 代 首 次 提出 
的 。 尽 管 成 年 人 可 能 觉察 到 儿童 “ 吹 毛 求 疫 ”“ 神 经 过 敏 "”， 他 们 的 经 历 并 不 是 这 种 
个 性 形成 的 影响 因素 ， 真 正 起 作用 的 是 中 央 神 经 系统 的 有 效 性 、 协 调 性 以 及 成 熟 

性 。 在 某 种 意义 上 ， 患 有 感觉 统合 失调 的 儿童 不 得 不 “手动 处 理 ” 每 个 感觉 刺激 的 输 
入 ， 而 对 于 其 他 人 来 说 ， 这 些 感觉 刺激 都 是 自动 加 工 的 。 另 外 ， 感 觉 刺 激 输入 被 

音 误 处 理 有 两 种 情况 : 一 种 是 神经 末梢 过 度 敏 感 〈 轻 轻 地 探 过 ， 就 感觉 非常 

疼 ) ， 另 一 种 是 极度 不 敏感 〈 当 儿童 和 别人 相 撞 时 ， 他 们 一 点 感觉 都 没有 ， 并 没 

意识 到 任何 疼痛 ) 。 


由 于 对 感觉 信息 处 理 的 无 效 性 ， 患 有 感觉 统合 失调 的 儿童 很 容易 感觉 筋疲力尽 ， 

即使 是 在 感觉 刺激 很 少 的 情况 下 ， 他 们 都 会 觉得 感觉 超 负荷 。 这 样 的 儿童 可 能 

法 专心 于 手边 的 工作 ， 因 为 他 们 的 大 脑 资源 全 部 用 来 处 理 感 觉 经 验 中 的 琐碎 事 

情 。 他 们 可 能 会 觉得 自己 的 裤 腰 有 点 紧 、 内 裤 有 些 不 舒服 、 头 发 扎 得 不 够 紧 或 者 
食物 者 得 时 间 太 长 了 。 这 些 儿 童 的 动作 协调 性 被 破坏 ， 你 可 以 看 到 他 们 动作 笨 

抽 ， 有 些 焦躁 或 者 是 不 能 安静 地 坐 着 。 他 们 的 表现 不 是 由 于 神经 过 敏 ， 这 些 多 余 
的 动作 是 他 们 的 身体 试图 满足 必需 的 感觉 反馈 的 方法 。 这 种 失调 可 以 通过 多 种 方 
法 消除 ， 降 低 敏 感性 、 对 儿童 进行 训练 ， 通 过 感觉 脱 敏 等 方法 ， 让 儿童 对 感觉 刺 
激 作 出 正常 的 反应 。 感 觉 统 合 失 调 需 由 职业 理疗 师 进 行 诊治 。 


广泛 性 发 育 障 碍 | 


近 些 年 来 ， 大 家 非常 关注 发 育 障碍 的 分 类 。 患 有 这 类 障碍 的 儿童 在 发 育 的 很 多 方 
面 受到 阻碍 ， 这 些 方面 包括 社交 场合 的 交谈 、 对 不 同 社交 环境 的 辨别 、 兴 趣 减 
弱 、 目 财 症 和 言语 获得 障碍 。 广 泛 性 发 育 障碍 (Pervasive Developmental 
Disorders， 人 简称 PDD) 的 机 能 关联 性 非常 广泛 。 有 些 患 有 发 育 隐 碍 的 儿童 语言 功能 
受 损 非常 严重 ， 他 们 需要 一 个 特定 的 装置 帮助 他 们 表达 需求 。 在 我 们 的 号 边 有 很 
多 患 有 广泛 性 发 育 障 人 碍 的 儿童 及 成 人 。 他 们 非常 强调 规则 、 办 事 绝对 化 、 非 黑 即 
日 、 不 停 地 做 动作 、 重 复习 惯 动作 或 者 是 兴趣 单一 (了 解 关 于 飞机 的 一 切 、 一 个 
特别 的 人 或 者 电视 上 的 卡通 形象 ) 。 但 是 另 一 方面 ， 在 有 辅助 的 任务 中 ， 他 们 可 
以 很 好 地 完成 常规 的 任务 。 患 有 广泛 性 发 育 障碍 的 儿童 可 能 会 表现 出 过 度 的 社交 
焦虑 ， 因 为 他 们 无 法 感知 社交 环境 中 捉摸 不 定 的 因素 。 如 果 没 有 事先 准备 好 脚本 






























































































































































并 了 解 接 下 来 将 会 发 生 人 什么， 他们 将 会 感觉 无 比 紧张 ， 并 且 对 目 己 的 焦虑 束 手 无 
策 。 这 时 候 ， 如 条 了 解 一 些 焦虑 处 理 的 技巧 就 非常 有 帮助 了 。 最 好 的 办 法 就 是 集 
中 注意 力 形成 “新 的 规则 ”， 即 关于 如 何 处 理 这 个 特殊 环境 的 准则 。 患 有 广泛 性 发 育 
隐 但 的 儿童 会 不 停 出 现 重 复 动 作 ， 例 如 不 断 地 融 打 、 撞 头 ， 不 厌 其 烦 地 重复 打 
包 ， 但 是 这 些 动 作 在 他 们 自己 看 来 是 很 合理 的 。 对 于 强迫 症 儿童 的 行为 ， 我 们 的 
主观 经 验 表 明 并 非 无 法 接受 ， 也 没有 必要 去 害怕 他 们 的 强迫 行为 没有 消失 。 目 前 
为 止 ， 用 来 治疗 强迫 症 儿 童 的 行为 策略 也 同样 可 以 用 在 广泛 性 发 育 障碍 患 儿 映 

上 ， 只 要 他 们 的 发 育 水 平 是 适合 的 。 


在 本 半 中 ， 我 们 了 解 到 每 个 儿童 都 有 可 能 体验 过 焦虑 ， 只 是 其 带 来 的 痛 藻 和 干扰 
程度 不 同 ， 这 也 是 区 分 短暂 性 焦虑 与 事件 性 焦虑 的 一 个 标准 。 我 们 已 经 了 解 到 了 
焦虑 症 的 不 同类 型 。 根 据 焦虑 症 类 型 的 不 同 ， 所 应 用 的 治疗 方法 也 不 一 样 ， 我 们 
将 在 本 书 的 第 二 部 分 详细 介绍 。 一 旦 你 确定 了 你 的 孩子 的 问题 ， 你 就 面临 痢 很 多 
治疗 方案 的 选择 。 关 于 “ 谁 来 治疗 ”“ 如 何 治疗 ”、“ 何 时 治疗 ”等 问题 ， 在 接 下 来 的 
第 3 半 中 ， 我 们 将 会 加 以 探讨 。 
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你 该 怎么 办 
应 对 焦虑 的 求助 选项 


我 第 一 次 感觉 这 世界 上 有 人 能 了 解 我， 知道 我 是 什么 样子 、 我 的 想 
法 ， 就 像 我 肚子 里 的 曙 虫 一 样 。 这 让 我 感觉 如 释 重 负 ， 并 且 让 我 确 
信 我 是 有 希望 康复 的 。 


我 很 害怕 如 果 我 去 求助 ， 那 么 我 的 孩子 就 将 被 贴标签 ， 但 是 我 又 不 
想 阻 挡 孩子 的 求助 之 路 。 


求助 ! 儿童 心理 学 家 的 建议 


正如 我 们 在 第 2 章 中 读 到 的 ， 如 有 果 你 的 孩子 正在 承受 痛 藻 ， 并 且 你 又 没有 办 法 解决 
这 个 问题 ， 那 么 求助 的 时 机 就 到 了 。 有 大 概 一 半 的 焦虑 症 成 年 患者 报告 说 ， 他 们 
的 焦虑 症状 从 童年 期 就 开始 了 。 如 果 你 是 他 们 中 的 一 员 ， 你 就 能 体会 到 他 们 求助 
的 迫切 之 心 。 他 们 的 父母 如 果 能 够 早 些 求助 ， 问 题 往往 更 易 解决 ， 很 多 痛苦 都 有 
可 能 避免 ， 因 此 等 待 和 观望 并 不 是 一 个 好 策略 。 试 看 回忆 一 下 第 2 章 中 的 内 容 ， 很 
多 诊断 都 是 在 障碍 的 症状 持续 一 个 月 的 时 候 判 断 出 来 的 。 将 这 个 规则 记 下 来 ， 作 
为 第 一 准则 吧 。 即 使 你 的 孩子 并 未 符合 诊断 的 所 有 标准 ， 这 个 时 候 寻 求 专业 的 咨 
询 也 没有 错 。 早 期 的 干预 是 对 儿童 最 好 的 治疗 方法 ， 这 样 可 以 让 儿童 的 问题 减 
轻 ， 让 他 们 健康 成 长 。 


对 于 儿童 焦虑 症 治 疗 方法 的 选择 ， 儿 童心 理学 家 最 常用 的 就 是 认 知 行为 疗法 。 你 
将 会 在 本 章 后 面 的 内 容 中 了 解 这 种 疗法 ， 你 会 看 到 有 经 验 和 资历 的 治疗 师 的 相关 
访谈 记录 。 儿 童心 理学 家 将 会 询问 家 长 和 儿童 问题 ， 从 中 判定 儿童 的 焦虑 类 型 以 
及 严重 程度 ， 尽 量 排除 其 他 病症 的 诊断 结果 并 推荐 合适 的 治疗 方法 。 如 果 诊 断 涉 
及 用 药 的 问题 ， 那 么 儿童 心理 学 家 将 会 告知 家 长 去 精神 科 医 师 那 里 诊断 治疗 。 



























































如 果 你 对 孩子 的 情况 不 是 很 确定 ， 且 不 想 贸 然 将 孩子 带 过 来 诊断 ， 家 长 也 可 以 先 
找到 儿童 心理 学 家 单独 咨询 。 学 习 如 何在 家 里 解决 问题 并 且 了 解 焦虑 儿童 的 危险 
信号 ， 当 看 到 这 些 信号 时 再 将 孩子 带 去 诊断 和 治疗 ， 这 样 你 就 能 够 以 平和 的 心态 
去 对 竺 这 件 事情 。 你 会 了 解 到 ， 儿 童 在 气质 发 展 的 过 程 中 ， 或 多 或 少 都 会 过 到 些 
问题 ， 他 们 的 问题 是 什么 ， 如 何 寻求 帮助 等 等 。 如 果 儿 童 正 在 承受 痛 百 ， 而 家 长 
在 问题 还 不 严重 时 较 早 进行 干预 ， 那 么 我 们 就 可 以 在 事情 变 得 一 发 不 可 收拾 之 前 
进行 有 效 预 防 。 


家 长 时 第 会 考虑 到 儿童 接受 心理 治疗 的 不 展 影 啊 以 及 使 用 药物 的 副作用 。 不 管 对 
于 这 种 副作用 有 多 么 灵 ， 惧 ， 我 们 都 必须 要 作出 权衡 : 在 长 期 焦虑 中 ， 儿 童 和 家 庭 


那么 就 将 其 与 以 下 情况 进行 比较 : 孩子 逃离 教室 、 在 学 校 江 这、 不 能 跳舞 、 不 能 
参加 考试 ， 显 然 这 些 造 成 的 损失 更 大 。 一 个 有 经 验 的 治疗 师 会 尽量 让 你 的 孩子 感 
觉 舒 服 、 放 松 ， 并 且 让 儿童 了 解 目 己 的 问题 ， 而 这 些 问 题 上 只 要 学 会 一 些 方法 和 技 
巧 就 可 以 完全 克服 。 如 果 治 疗 师 不 能 担负 好 这 个 重要 的 、 豆 舞 士 气 的 工作 ， 不 能 
引领 儿童 找到 解决 问题 的 方法 ， 那 么 家 长 就 要 及 时 跟 治疗 师 沟 通 了 。 心 理 治疗 本 
来 就 是 一 项 艰巨 的 任务 ， 儿 童 的 心理 治疗 师 不 能 使 这 个 工作 雪上 加 有 震 。 


选择 ! 认 知 行为 疗法 与 药物 


如 果 你 让 医生 或 者 其 他 人 比较 一 下 药物 和 心理 治疗 的 效果 ， 大 多 数 都 会 说 两 种 方 
法 的 综合 效果 最 佳 。 尽 管 这 可 能 是 个 常识 : 治疗 方法 越 多 ， 治 愈 的 机 会 就 越 大 。 
但 事实 上 并 没有 证 据 能 够 支持 在 任何 状况 下 这 个 结论 都 成 立 。 一 些 家 长 认为 焦虑 
症 是 心理 问题 ， 要 治疗 必须 要 用 药物 。 另 一 些 家 长 认为 药物 都 是 有 害 的 ， 儿 童 应 
该 拒绝 药物 治疗 。 这 两 种 想法 都 不 正确 。 事 实 上 ， 以 强迫 症 为 例 ， 脑 成 像 研究 应 
用 正 电子 断层 扫描 技术 (PET)〉， 测 量 脑 活 动 状况 。 研 究 显示 ， 认 知行 为 疗法 和 药 
物 治 疗 同样 可 以 引起 脑 环 路 的 变化 ， 这 种 变化 导致 了 强迫 症 行为 的 减弱 。 一 般 情 
况 下 ， 患 有 焦虑 证 的 儿童 中 ， 接 近 5$0% 一 70% 的 家 长 选用 了 药物 治疗 ， 而 70% 一 
80% 的 家 长 选用 了 认 知 行为 疗法 。 有 些 儿 童 在 接受 认 知 行为 疗法 之 前 可 能 需要 药物 
治疗 。 对 于 焦虑 儿童 不 存在 “一 刀 切 ”的 方法 。 你 需要 了 解 孩 子 的 情况 ， 找 到 最 适合 
孩子 的 治疗 方法 以 便 最 后 作出 选择 。 完 全 理想 的 状态 是 我 们 了 解 最 准确 的 信息 ， 
付出 最 少 的 身体 、 心 理 、 情 绪 人 代价， 达到 最 理想 的 效果 。 对 于 深 受 焦虑 困扰 的 儿 
童 ， 这 种 理想 总 有 一 天 会 实现 的 。 作 为 一 个 明智 的 求助 者 ， 要 学 会 在 不 同 的 方法 
中 寻找 最 适合 的 。 下 面 我 们 将 开始 介绍 焦虑 的 不 同治 疗 方法 。 


认 知 行为 疗法 | 


认 知 行为 疗法 是 一 种 以 实践 和 效果 为 取向 的 疗法 ， 以 焦虑 获得 和 减低 的 原则 为 基 
础 ， 在 近 几 十 年 的 研究 中 得 到 长 足 发 展 。 认 知行 为 疗法 的 目标 是 教会 儿童 和 家 长 
焦虑 的 工作 原理 ， 这 样 他 们 就 可 以 像 专家 一 样 ， 应 用 一 系列 方法 应 对 焦虑 的 想 
法 、 喘 体 反 应 以 及 行为 。 


美国 心理 学 会 对 于 特殊 障碍 的 治疗 方法 的 有 效 性 有 非常 严格 的 标准 。 基 于 大 量 研 
究 发 现 ， 根 据 美 国 心理 学 会 的 标准 ， 认 知行 为 疗法 被 认为 是 非常 有 效 的 儿童 焦虑 
症 治 疗 方法 。 大 量 研究 显示 ，50% 一 80% 的 焦虑 儿童 在 接受 认 知 行为 疗法 之 后 ， 焦 
虑 症状 明显 减少 。 重 要 的 是 ， 接 下 来 的 追踪 研究 显示 ， 在 三 到 三 年 半 的 时 间 里 ， 

这 种 效果 依然 保持 。 因 此 ， 当 家 长 问 治疗 师 "“ 这 个 方法 有 效 吗 ”， 认 知行 为 治疗 师 可 
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在 第 4 昔 中 ， 我 们 将 会 详细 介绍 认 知 行为 疗法 的 方方面面 ， 并 且 人 简要 介绍 其 他 障 但 
的 情况 ， 认 知行 为 疗法 由 以 下 几 个 部 分 组 成 : 


第 一 个 记载 儿童 焦虑 症 的 认 知 行为 疗法 有 效 性 的 文献 ， 就 是 基于 20 世 纪 80 年 代 中 
SHREK (Temple University) 的 治疗 方案 。 这 个 研究 是 由 菲利普 . 肯 德 尔 
(Philip Kendall) 博士 、 邦 妮 : 和 霍华德 (Bonnie Howard) 博士 、 马 带 : 凯 因 (Marti 
Kane) 和 琳 恩 :斯 科 兰 德 (Lynne Siqueland) 完成 的 。 当 时 的 最 后 两 位 研究 者 还 只 
是 人 研究生。 有 趣 的 、 容 易 实 现 的 治疗 方法 就 是 那个 时 候 提 出 的 ， 现 在 我 们 叫 作 “ 应 
对 猫 ”(Coping Cat) ， 应 用 于 8 一 13 岁 儿童 ， 研 究 显 示 这 种 方法 对 很 多 焦虑 诊断 都 
很 有 效 。 与 “经 验 主义 疗法 "不同 ， 远 在 澳大利亚 和 加 拿 大 的 其 他 情境 设置 ， 仍 然 可 
以 进行 独立 测试 。 在 最 初 的 研究 中 ， 接 受 认 知行 为 疗法 的 儿童 有 很 明显 的 疗效 ， 
即 66% 的 焦虑 儿童 再 没有 达到 诊断 标准 。 随 后 的 研究 也 呈现 了 类 似 的 结果 。 我 十 分 
有 等 ， 能 够 在 20 世 纪 80 年 代 后 期 到 天 普 大 学 接受 增 训 并 且 对 初期 接受 试验 疗法 的 
儿童 进行 治疗 。 作 为 年 轻 的 治疗 师 ， 我 们 发 现 儿 童 可 以 很 轻松 地 学 会 焦虑 处 理 方 
TENT AR, FLFR TER ZAR ER” (Fear Steps) 的 内 容 。 通 过 这 些 学 
习 ， 儿 童 可 以 更 加 上 自信 地 应 用 这 些 方法 ， 提 高 解决 问题 的 能 力 ， 而 不 是 回避 ， 使 
自己 尽量 避免 暴露 于 各 种 焦虑 情境 中 。 


在 第 4 草 中 ， 我 们 将 会 用 平实 的 语言 为 家 长 讲述 认 知 行为 疗法 的 新 进展 ， 这 样 家 长 
就 可 以 与 治疗 师 同 步 ， 即 使 在 家 里 也 可 以 应 用 这 些 技巧 帮助 孩子 。 


如 何 找到 一 个 合格 的 认 知 行为 治疗 师 ? 很 多 有 执照 的 心理 学 家 接受 过 认 知 行为 
疗法 的 特别 训练 。 有 些 社会 工作 者 、 精 神 科 医生 为 了 焦虑 治疗 的 有 效 性 和 时 效 
性 ， 也 转向 学 习 认 知行 为 疗法 。 你 可 以 问 问 你 的 儿科 医生 或 者 学 校 辅 导 员 ， 让 他 
们 给 你 推荐 治疗 师 。 男 外 ， 很 多 组 织 部 有 合格 心理 咨询 师 的 名 单列 表 ， 并 且 是 按 
照 地 区 划分 的 。 


当 你 在 寻找 治疗 师 的 时 候 ， 请 不 要 害怕 提问 。 让 治疗 师 证 明 他 们 的 资格 和 能 

通过 他 们 对 治疗 技巧 的 描述 ， 了 解 他 们 曾经 治愈 过 多 少 这 样 的 孩子 。 家 长 请 先 不 
要 谈 到 相关 技巧 ， 看 看 治疗 师 怎 么 说 。 他 们 应 该 会 特别 提 到 认 知 行为 疗法 、 系 统 
脱 敏 疗法 、 其 露 疗 法 以 及 强迫 症 病人 的 暴露 和 复发 预期 疗法 。 找 出 家 长 可 以 参与 






































其 中 的 疗法 。 家 长 以 茶 种 形式 参与 到 孩子 的 治疗 当中 ， 对 治疗 的 成 功 起 很 大 作 
用 。 我 跟 许 多 家 长 聊 过 ， 他 们 从 网 络 上 、 书 籍 中 获取 了 大 量 的 信息 ， 都 是 关于 日 
己 孩 子 问 题 的 治疗 方法 。 有 时 候 这 些 家 长 甚至 发 现 自己 比 治疗 师 慌 得 还 要 多 。 如 
果 事 实 真 的 是 这 样 ， 那 么 你 首先 要 做 的 就 是 倾 昕 ， 然 后 找到 可 以 教导 你 的 人 。 感 
受 一 下 你 对 这 个 临床 治疗 师 的 印象 。 他 是 热情 、 周 到 、 耐 心 并 且 有 信心 可 以 帮 到 
你 的 吗 ? 如 果 你 能 与 治疗 师 融 洽 地 沟通 且 感 觉 很 舒服 ， 那 么 你 的 孩子 也 会 有 相同 
的 感觉 。 如 果 你 对 治疗 师 不 满意 ， 你 的 孩子 也 不 会 接受 的 。 


请 记 住 ， 有 很 多 的 特殊 方法 可 以 治疗 儿童 的 焦虑 并 且 有 助 于 焦虑 情境 的 应 对 。 如 
果 治 疗 师 谈 到 帮助 你 的 孩子 ， 让 他 不 再 想 焦 虑 的 事情 ， 那 么 这 可 能 是 个 危险 信 
号 ， 这 个 治疗 师 可 能 没有 理解 焦虑 治疗 起 作用 的 原理 。 尽 管 分 散 注意 力 是 一 种 策 
略 ， 但 不 是 关键 所 在 。 这 也 最 可 能 是 孩子 没有 被 成 功 治愈 的 原因 ， 也 是 你 现在 寻 
求职 业 援 助 的 原因 。 倾 听 新 的 思想 ， 保 持 乐 观 主义 态度 ， 制 订 一 个 计划 。 


焦虑 心理 学 












































拜访 治疗 师 时 要 问 的 问题 


:你 对 儿童 焦虑 证 的 治疗 方法 是 什么 ? 《让 治疗 师 先 说 ) 









































-你 是 否 使 用 认 知 行为 疗法 ? 你 将 在 我 的 孩子 身上 使 用 什么 策略 ? 








:这 种 类 型 病症 的 儿童 ， 你 治愈 了 多 少 ， 你 的 成 功率 是 多 少 ? 


























:你 将 如 何 跟 我 的 孩子 解释 焦虑 和 认 知 行为 疗法 ? 你 会 告诉 我 的 孩子 他 患 了 什么 病 吗 ? 




















:你 要 如 何 培养 孩子 的 兴趣 ， 让 他 配合 你 的 治疗 呢 ? 














:多 长 时 间 之 后 ， 你 会 开始 正式 解决 问题 ? 











-你 是 如 何 与 家 长 配合 的 ? 

















在 治疗 过 程 中 ， 谁 会 跟 你 待 在 屋子 里 呢 ? 家 长 可 以 参与 吗 ? 











:在 治疗 过 程 中 ， 家 长 是 否 有 机 会 跟 你 私下 交谈 呢 ? 








你 会 在 办 公 室 以 外 的 地 方 进 行 治疗 吗 ? 











你 会 留 家 庭 作业 吗 ? 在 疗程 之 外 ， 你 会 如 何 帮助 我 们 达到 治疗 目标 呢 ? 
































:在 需要 给 孩子 开 处 方药 的 时 候 ， 有 和 你 一 起 工作 的 内 科 医 生 吗 ? 
-你 跟 学 校 有 联系 吗 ? 








:如 果 有 紧急 情况 ， 怎 么 联络 你 呢 ? 








:常规 的 治疗 是 多 久 呢 ? 你 会 有 定期 回访 吗 ? 


幼儿 可 以 接受 认 知 行为 疗法 吗 ? ”有 大 量 的 文献 记载 ， 认 知行 为 疗法 对 8 岁 儿童 非 
常 有 效 。 一 些 早期 的 研究 显示 ， 行 为 技巧 在 很 小 的 儿童 身上 都 有 效果 。 尺 管家 长 
自己 可 能 都 不 知道 ， 在 日 常生 活 中 家 长 很 自然 地 将 强化 和 脱 敏 的 原理 用 在 年 龄 非 

















常 小 的 儿童 身上 。 对 于 认 知 行为 疗法 ， 幼 儿 享 受 其 中 ， 它 的 结构 、 杀 身体 验 的 本 
质 以 及 明确 的 目标 与 回报 ， 这 些 都 会 让 儿童 满意 ， 他 们 对 上 自己 的 表现 非常 自 察 。 
幼儿 经 过 家 长 的 指导 会 获得 非常 出 色 的 效果 〈“ 让 我 们 看 看 小 狗 在 做 什么 “晚上 
我 们 昌 窗 外 看 看 ") ， 同 时 家 长 榜样 的 方法 也 收效 很 好 (“那个 滑梯 太 高 了 ， 但 是 我 
很 勇敢 ， 花 点 时 间 我 会 疏 上 去 的 “我 有 点 怕 黑 ， 但 是 我 的 眼睛 会 适应 的 ， 一 会 儿 
就 能 看 得 更 清楚 了 ”) 。 幼 儿 可 能 不 会 表达 上 自己 的 想法 和 感受 ， 但 是 当 你 找到 正确 
的 方法 ， 问 题 就 迎刃而解 了 ， 你 可 以 用 角色 扮演 游戏 、 制 作 卡 通 或 者 木偶 戏 等 方 
法 ， 证 幼儿 学 会 如 何 控制 不 悦 的 想法 和 感觉 。 幼 儿 的 丰富 创造 力 、 活 跃 的 想象 力 
以 及 旋 切 的 渴望 ， 能 够 很 轻易 地 弥补 任何 认 知 不 成 熟 的 缺陷 。 


药物 | 


当 与 焦虑 症 儿 童 一 起 工作 时 ， 认 知行 为 疗法 因 其 最 小 伤害 性 和 无 毒 副作用 成 为 一 
种 治疗 的 选择 。 但 有 时 儿童 的 症状 比较 严重 ， 使 他 们 不 能 接受 认 知 行为 疗法 。 笠 
运 的 是 ， 现 在 有 很 多 药物 可 以 供 儿 童 选择 。 目 前 治疗 强迫 钙 最 好 的 方法 就 是 在 最 
初 阶段 应 用 认 知 行为 疗法 ， 如 果 4 一 6 周 仍 没有 明显 效 末 ， 那 么 就 辅 以 药物 治疗 。 
而 有 些 情况 是 先 采 用 药物 治疗 。 如 果 一 个 孩子 正在 承受 抑郁 症 的 痛 百 ， 几 周 没有 
睡 好 党 并 且 还 有 其 他 难以 忍受 的 症状 ， 那 么 药物 治疗 可 能 需 在 较 早 阶段 使 用 。 关 
于 焦虑 症 药物 疗法 的 评价 ， 本 书 就 不 予 讨论 了 。 如 果 你 的 孩子 正在 用 药物 治疗 或 
者 被 推荐 加 入 部 分 药物 疗法 ， 一 定 要 详细 咨询 以 下 信息 : 药物 的 效力 、 副 作用 、 
剂量 以 及 相关 问题 。 


一 旦 开始 接受 药物 治疗 ， 家 长 和 孩子 都 会 期 竺 转机 的 出 现 ， 感 觉 事情 会 立刻 转 
变 ， 但 是 ， 最 好 将 药物 作为 众多 治疗 工具 中 的 一 部 分 ， 而 不 是 紧急 补救 措施 。 它 
可 能 是 一 个 多 层面 的 解决 方案 的 一 部 分 。 作 为 解决 方案 的 一 部 分 是 因为 药物 起 作 
用 是 再 要 时 间 的 ， 可 能 几 天 、 几 周 甚 全 几 个 月 后 才能 看 到 药物 的 疗效 。 而 且 ， 药 
物 只 是 对 特定 的 严重 症状 起 作用 ， 并 不 能 消除 所 有 症状 ， 因 此 儿童 最 好 辅助 使 用 
其 他 的 治疗 方法 ， 例 如 使 用 认 知 行为 疗法 控制 症状 。 消 除了 令 人 痛苦 的 症状 固然 
很 好 ， 但 更 重要 的 是 药物 治疗 为 家 长 敞开 了 机 会 之 门 〈 例 如， 脱离 了 病危 模式 ， 
进入 治疗 模式 ) ， 也 让 儿童 可 以 目 己 思考 如 何 应 用 各 种 方法 面 对 挑 战 。 我 的 一 个 
小 患 儿 说 :“ 药 物 只 是 打开 了 一 局 门 ， 最 终结 果 还 要 看 自己 。” 就 像 哮 螨 、 糖 尿 病 一 
样 ， 药 物 只 是 其 治疗 的 一 部 分 ， 对 饮食 、 锻 炼 、 睡 眠 等 行为 的 管理 ， 对 于 保持 健 
康 同样 重要 。 


你 的 孩子 可 以 用 药 吗 ? 有 些 家 长 出 于 对 安全 的 考虑 ， 尽 量 避 免 药物 治疗 ， 而 另 一 
些 家 长 却 拼命 地 使 用 药物 ， 想 要 尽快 治愈 儿童 的 痛苦 。 在 美国 ， 任 何 处 方药 都 需 
要 类 国 食品 药物 管理 局 批准 才能 使 用 。 但 是 儿童 所 用 的 药物 ， 也 有 未 经 食品 药物 
管理 局 批准 的 。 这 并 不 意味 者 这 些 药 是 不 安全 的 ， 而 是 说 药物 测试 还 没有 应 用 到 
某 些 年 龄 屋 。 有 时 药物 的 潜在 价值 超过 了 药物 可 能 带 来 的 风险 和 未 知 。 如 果 一 个 
孩子 好 儿 周 没有 睡 好 觉 了 ， 已 经 疲劳 到 不 能 对 行为 疗法 作出 反应 ， 这 时 我 们 的 首 
要 任务 就 是 让 他 睡觉 ， 而 药物 就 是 能 在 短期 内 有 效 的 方法 。 一 旦 补充 了 睡眠 ， 他 
就 可 以 更 好 地 学 习 如 何 控制 焦虑 ， 这 样 他 可 以 平静 下 来 ， 在 夜里 安然 入 睡 。 同 
样 ， 对 于 一 个 患 有 严重 的 抑郁 症 和 强迫 症 的 儿童 ， 药 物 可 能 是 必要 的 第 一 步 。 先 
让 儿童 减轻 抑郁 的 症状 ， 之 后 他 才 有 精力 去 接受 治疗 。 对 于 某 些 障碍 ， 例 如 注意 
力 缺 陷 多 动 障 但， 药物 也 是 必要 的 治疗 选择 。 


焦虑 该 用 什么 药 ? 抗 焦虑 药物 主要 有 两 种 ， 它 们 有 看 截然 不 同 的 目标 ， 并 且 在 大 






































































































































脑 的 不 同系 统 中 起 着 不 同 的 作用 。 最 常见 的 焦虑 症 药物 就 是 抗 抑郁 类 的 ， 如 我 们 
所 知 的 选择 性 血清 素 再 吸收 抑制 剂 (SSRIs) 。 这 些 药 包括 百 忧 解 (Prozac) 、 左 
洛 复 〈Zoloft) 、 由 罗 西 河 (Paxil) 、 西 酰 普兰 (Celexa) 以 及 兰 释 (Luvox) 类 

的 ， 它 们 都 是 慢性 药 ， 要 等 2 一 10 周 才能 看 到 效果 。 这 些 药 用 来 阻 断 神经 递 质 血清 
素 的 再 吸收 ， 使 神经 元 之 间 的 化 学 信使 增多 ， 这 样 大 脑 信 息 的 传递 就 更 加 有 效 。 

选择 性 血清 素 再 吸收 抑制 剂 被 看 作 是 抗 抑 郁 药物 ， 用 于 分 离 焦虑 、 广 泛 性 焦虑 、 

莉 惧 症 、 强 迫 症 、 社 交 焦 虑 以 及 抑郁 症 ， 有 时 也 用 于 图 雷 特 综合 征 及 拔 毛 症 。 这 
些 药物 要 长 时 间 才 能 见效 ， 副 作用 较 小 并 且 不 会 上 瘾 。 与 其 他 药物 不 同 ， 选 择 性 
血清 素 再 吸收 抑制 剂 并 不 是 按照 体重 来 决定 服用 剂量 ， 而 是 由 儿童 对 药物 的 反应 
决定 。 有 些 案例 中 ， 儿 童 服 用 此 药 的 剂量 有 可 能 与 成 人 相同 。 医 生 会 通过 你 和 和 护 
子 的 反馈 来 决定 正确 的 用 量 。 


AS BERRA (Benzodiazepines) 是 焦虑 证 的 第 二 类 处 方药 。 它 们 是 镇 定 、 减 组 
焦虑 的 药物 。 这 类 药物 包括 赞 安 诺 〈Xanax) 、 和 氧 硝 西洋 〈Klonopin) MIAH IE 
(Ativan) 。 选 择 性 血清 素 再 吸收 抑制 剂 的 目标 是 血清 素 受 体 ， 并 且 对 一 般 的 神经 
递 质 起 作用 ;: 东 二 毛 平 类 药物 截然 不 同 ， 这 类 药物 见效 快 (通常 是 1 小 时 内 ) ， 并 
晶 对 神经 系统 有 镇 定 作 用 。 这 类 药 降 低 交 感 神经 系统 的 兴奋 性 ， 这 样 儿 童 束 没有 
那么 焦躁 ， 焦 虑 的 想法 就 静止 下 来 了 。 这 类 药 效 只 是 暂时 的 ， 没 有 持续 效果 ， 但 
是 对 治疗 很 有 必要 。 它 可 以 通过 阻 断 焦 虑 来 让 儿童 机 能 状态 更 好 ， 例 如 儿童 可 以 
正常 入 睡 、 预 期 焦虑 降低 、 分 离 焦虑 症 患 者 以 及 严重 的 大 学 者 可 以 再 次 去 上 学 
了 了。 有些 医生 在 给 孩子 开 这 类 药物 的 时 候 有 些 犹 驳 ， 因 为 这 类 药物 有 依赖 性 ， 用 
药 之 前 请 详细 咨询 医生 。 
大 部 分 的 药物 研究 都 是 作用 于 成 年 人 的 ， 但 是 最 近 大 量 的 关于 选择 性 血清 素 再 吸 
收 抑制 剂 的 研究 显示 ， 它 可 以 成 功 地 应 用 于 儿童 。 对 于 药物 的 进一步 研究 是 关于 
有 效 性 和 安全 性 方面 的 。 
谁 可 以 开 处 方药 ?对 于 儿童 的 关注 ， 大 部 分 家 长 都 是 从 儿科 医生 办 公 室 开始 的 。 
儿科 医生 有 开 焦 虑 处 方药 的 资格 并 且 可 能 也 乐意 这 么 做 。 因 为 儿科 医师 要 面 对 各 
种 各 样 的 病 况 ， 他 们 时 常 都 会 推荐 家 长 去 咨询 小 儿 精 神 科 医 生 ， 他 们 是 接受 过 特 
殊 训 练 、 给 儿童 看 精神 类 疾病 的 专业 医生 。 儿 香精 神 科 医生 的 工作 非常 专业 ， 对 
于 这 些 处 方药 有 专业 知识 和 经 验 。 儿 童心 理学 家 却 没有 开 处 方药 的 权利 。 

焦虑 心理 学 


如 何 丫 医生 提出 有 关 药 物 的 问题 
.药物 的 即刻 副作用 与 长 期 副作用 分 别 是 什么 ? 














































































































:药物 的 有 效 性 如 何 ? 
多 久 能 看 到 疗效 ? 








这 个 药 是 治疗 什么 的 ?你 将 如 何 增加 药物 的 服用 剂量 ? 




















:这 个 药 不 能 与 哪些 食物 一 起 服用 ? 














“如 果 和 孩子 态 了 服药 ， 我 该 怎么 办 ? 





:在 服药 之 前 或 者 服药 过 程 中 ， 








孩子 需要 服 


























] 多 长 时 间 ? 


:我 多 入 来 见 你 一 次 ? 
这 一 章节 ， 我 们 探讨 了 焦虑 儿童 的 基本 治疗 方法 的 选择 。 我 们 很 幸运 ， 认 知行 为 





液 测试 ? 











疗法 和 药物 疗法 都 有 很 好 的 效果 。 每 个 儿童 都 有 不 同 的 需求 和 反应 ， 你 的 儿科 医 
生 以 及 儿童 心理 学 家 将 会 指导 孩子 逐步 康复 。 
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认识 焦虑 的 大 脑 
应 对 焦虑 的 自助 选项 








EIS. Af 


非 焦虑 大 及 





ALE 


想法 通过 








儿童 都 倾 癌 于 为 相同 类 型 的 东西 焦虑 ， 但 是 有 些 儿童 在 处 理 目 己 的 焦虑 想法 时 巡 
到 了 阻碍 ， 男 一 些 儿童 却 可 以 顺利 地 解决 这 些 焦虑 ， 他 们 的 方法 就 是 分 割 焦虑 ， 
逐一 攻破 。 我 们 知道 这 种 差别 不 是 全 好 问题 ， 而 是 涉及 大 脑 的 加 工 过程 。 焦 虑 儿 
童 可 以 学 会 处 理 和 消除 焦虑 的 方法 ， 但 是 你 要 先 教 会 他 们 大 脑 的 工作 机 制 ， 让 他 
们 了 解 大 脑 是 如 何 欺骗 他 们 ， 如 何 让 他 们 对 安全 的 东西 产生 灵 ′ 惧 的 感觉 。 对 于 所 
有 人 来 说 ， 焦 虑 的 想法 很 明显 是 曲解 的 、 和 夸大 的 和 不 真实 的 ， 这 是 儿童 要 了 解 的 
基本 信息 。 家 长 一 方面 要 安奈 孩子 ， 但 更 重要 的 是 让 孩子 了 解 焦虑 的 原因 。 如 果 
儿童 可 以 客观 真实 地 面 对 自 己 的 烦恼 和 担忧 ， 那 么 最 终 他 们 就 可 以 消除 焦虑 。 























接 
下 来 做 什么 ? 
简直 就 是 
难 | 








儿童 对 焦虑 缺乏 理性 的 分 析 ， 只 能 从 表面 上 浅显 地 理解 ， 并 试图 寻找 论据 文 持 目 
己 的 想法 。 在 他 们 了 解 真相 之 前 ， 儿 童 深 陷 焦 虑 、 非 常 困惑 ， 根 本 听 不 进去 道 
理 。 儿 童 的 号 体 开始 对 压力 有 所 反应 ， 他 们 心跳 加 速 并 且 呼 吸 和 急促 。 你 的 孩子 会 
有 无 力 感 并 且 认 为 要 在 这 种 情况 下 生存 ， 焦 虑 是 无 法 避免 的 。 对 此 家 长 负 有 一 定 
的 责任 ， 家 长 可 以 给 孩子 解释 焦虑 的 来 龙 去 脉 ， 让 他 们 知道 那些 焦虑 的 想法 首先 
是 个 错误 的 警报 。 在 家 长 的 帮助 下 ， 儿 童 了 解 到 焦虑 并 不 能 解决 问题 ， 还 有 更 加 
明智 的 选择 ， 这 样 才能 摆脱 焦虑 从 而 目 在 生活 。 


对 于 如 何 减 少 焦虑 ， 还 有 一 种 基本 观点 就 是 认为 远离 和 逃避 焦虑 并 不 能 解决 问 
题 ， 只 有 接近 和 面 对 焦 虑 的 根源 ， 逐 渐 消 除 这 种 情境 的 障碍 才能 最 终 元 服 障 碍 。 
当 被 问 及 如 何 殉 服 过 去 的 怒 惧 时 ， 大 部 分 孩子 会 说 “习惯 了 ”。 在 认 知 行为 治疗 术语 
中 ， 它 被 解释 成 渐进 式 暴 露 和 系统 脱 敏 疗法 ， 这 是 现 阶 段 焦虑 干预 的 基本 方法 。 
我 更 倾 加 于 使 用 儿童 的 术语 ， 并 将 在 此 书 中 采用 这 种 说 法 一 一 “适应 练习 "。 让 焦虑 
的 儿童 远离 新 刺激 是 不 恰当 的 ， 这 并 不 能 真正 保护 儿童 ， 正 确 的 做 法 是 鼓励 儿童 
勇于 面 对 。 一 个 小 孩子 在 学 校 的 滑梯 上 被 静电 刺激 了 ， 从 此 拒绝 再 玩 滑 梯 。 像 这 
种 状况 ， 家 长 是 不 易 察觉 的 。 如 果 没 有 进行 及 时 的 干预 ， 这 种 状况 就 将 演变 成 一 
种 典型 的 焦虑 情境 。 家 长 需要 给 孩子 接近 恐 惯 情境 的 机 会 ， 让 孩子 能 顺利 地 玩 滑 
梯 ， 并 一 步 一 步 地 克服 念 惧 。 例 如 借助 榜样 、 观 察 、 实 验 等 方法 的 力量 ， 我 们 可 
以 这 样 说 :“ 让 我 们 移 看 看 其 他 人 玩 滑梯 ， 他 们 也 遭 到 带电 刺 油 了 吗 ? 我 们 试 试 将 
你 最 喜欢 的 毛 绕 玩 具 送 上 滑梯 再 滑 下 来 看 看 。” 随 着 时 间 的 推移 ， 这 种 干预 方法 的 
SORBET HLT 


在 这 一 革 中 我 们 将 探讨 焦虑 的 三 元 素 ， 分 别 是 认 知 、 映 体 症状 和 行为 ， 这 三 者 交 
互 作用 ， 引 发 焦虑 。 我 将 在 本 章 中 提 及 一 些 有 效 的 认 知 行为 原理 ， 这 些 原 理 都 是 
在 以 往 的 研究 中 得 到 证 明 的 。 其 中 的 插图 及 例证 将 有 助 于 你 更 好 地 理解 这 些 原理 
并 解释 给 孩子 听 。 


如 果 儿 童 选 用 了 正确 的 方法 ， 那 么 完全 可 以 扭转 形势 ， 将 原来 逐渐 增加 的 焦虑 慢 
慢 减 少 ， 趋 于 平静 。 请 记 住 ， 儿 童 的 第 一 反应 属于 本 能 反应 。 就 好 像 突然 有 人 撞 
回 你 ， 你 会 很 目 然 地 退缩 一 样 。 对 于 候 惧 的 解释 是 瞬间 形成 的 ， 仅 仅 是 焦虑 的 一 
种 说 法 。 对 于 这 种 情况 ， 想 要 不 焦虑 的 关键 就 是 学 会 更 理性 地 反应 ， 这 种 反应 不 
同 于 本 能 反应 。 在 本 草 中 ， 你 将 学 习 如 何 告诉 孩子 大 脑 在 工作 中 跟 我 们 开 的 小 玩 
笑 ， 并 且 教 给 孩子 遇 到 这 种 状况 时 该 怎么 办 。 当 你 的 孩子 学 会 了 这 种 对 抗 焦虑 的 
Dy 
得 到 强化 。 


焦虑 公式 : 对 恐惧 的 高 估 + 对 目 我 应 对 能 力 的 低估 = 焦虑 反应 
焦虑 的 想法 决定 焦虑 的 行为 


认 知 行为 治疗 的 基本 假设 是 : 人 对 事情 的 认识 和 理解 将 决定 他 对 此 的 行为 反应 。 

办 此， 焦虑 的 想法 决定 了 焦虑 的 行为 。 我 们 自身 的 内 部 评价 或 称 为 “ 目 我 交谈 "， 充 
满 着 焦虑 的 想法 以 及 对 事件 的 至 曲 评价 。 当 我 们 觉察 到 危险 时 ， 大 脑 就 会 向 身体 
发 出 指令 ， 调 整 身 体 去 应 对 和 危险。 就 好 像 高 速 运转 的 发 动机 ， 吴 体 随时 准备 好 抗 
委 或 者 逃跑 。 最 后 一 个 成 分 ， 也 就 是 我 们 的 行为 ， 它 的 作用 是 使 我 们 安然 无 羡 。 

最 理想 的 状况 是 可 以 求救 于 别人 ， 但 事实 往往 是 情况 越 危 急 ， 我 们 越 感觉 恐惧 并 
且 想 要 逃跑 。 相 反 ， 如 果 我 们 能 够 理性 分 析 事 态 的 变化 并 对 危险 作出 更 加 精准 的 













































































判断 ， 那 么 相同 的 问题 将 会 得 到 完全 不 同 的 结论 、 心 理 感受 以 及 行为 结果 。 
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VA JL AY AH | 寻找 想法 岔路 口 


从 这 个 头脑 列车 的 插图 中 ， 我 们 可 以 看 出 ， 相同 的 事件 基于 孩子 对 事件 的 不 同 认 
识 会 引发 极其 不 同 的 结果 。 从 这 个 双轨 模型 出 发 ， 我 们 不 难看 出 ， 在 儿童 的 头脑 
中 存在 着 两 条 不 同 的 通道 。 焦 虑 的 儿童 首选 焦虑 通道 ， 这 个 通道 变 成 他 们 的 本 能 
反应 或 者 是 目 动 通道 ， 但 是 经 过 上 述 的 训练 ， 儿 童 可 以 找到 岔路 口 并 且 锻 炼 第 二 
有 反应， 这 也 是 对 儿童 来 说 更 积极 健康 的 方向 。 


| 如 何 跟 孩子 解释 焦虑 | 


因此 ， 家 长 面临 的 难题 是 怎么 跟 儿童 解释 焦虑 ， 很 显然 儿童 感觉 很 痛苦 ， 无 法 坐 
下 来 昕 你 说 教 。 儿 童 要 先 看 到 其 他 人 如 何 应 对 焦虑 ， 之 后 才能 学 会 日 己 应 对 。 正 
是 因为 这 种 和 感觉 之 间 的 距离 ， 儿 童 才能 够 用 头脑 思考 ， 而 不 是 在 情境 中 与 自己 
的 焦虑 抗衡 。 举 个 例子 ， 通 过 下 面 的 脚本 你 可 以 想象 一 下 ， 对 于 人 类 最 好 的 朋 
友 ， 焦 虑 是 如 何 起 作用 的 。 


“让 我 们 通过 观察 狗 如 何 对 情境 进行 反应 的 例子 来 探讨 一 下 大 脑 训练 。 设 定 的 情境 
是 有 人 疝 门 。 每 次 有 人 走 近 这 局 门 ， 狗 都 会 汪汪 叫 。 试 想 一 下 ， 这 时 候 狗 在 想 些 
什么 呢 ? 有 可 能 是 ' 噢 ， 坏 人 来 了 '， 接 下 来 会 怎么 样 呢 ? 它 的 身体 反应 越 来 越 紧 
张 ， 叫 着 并 且 跳 上 跳 下 。 它 判断 这 是 危险 的 ， 相 应 地 做 出 防范 的 行为 。 假 设 我 们 
可 以 跟 它 沟通 ， 我 们 会 说 “ 嘿 ， 菲 多 ， 那 人 是 快递 员 "， 如 果 菲 多 听 懂 了 ， 它 就 不 再 
跳 了 。 它 会 想 ' 噢 ， 又 是 快递 员 :， 然 后 继续 把 玩 骨 头 玩 具 ， 等 竺 真正 警报 的 来 临 。 
这 两 种 反应 有 什么 不 同 呢 ? 菲 多 对 于 一 个 简单 的 敲 门 声 作出 了 两 种 完全 不 同 的 解 


释 。 


现在 儿童 有 了 大 概 的 思路 ， 治 看 这 个 思路 我 们 设 定 另 一 个 情境 ， 离 家 近 些 并 选择 
他 们 不 害怕 的 东西 。 我 们 可 以 用 一 个 简单 的 方法 记 住 大 脑 训练 的 身体 顺序 ， 那 束 
是 从 头 《〈“ 想 法 ) 到 腹部 (感觉 ) 再 到 脚趾 《你 的 脚 选择 跑 开 还 是 不 动 ) 。 选 择 一 
样 东西 ， 要 求 是 你 的 孩子 喜欢 但 是 其 他 孩子 可 能 害怕 的 东西 。 例 如 你 的 小 孩 喜 欢 
小 狗 ， 你 可 以 告诉 他 有 些 孩 子 是 害怕 小 狗 的 ， 让 他 试想 一 下 在 他 觉得 小 狗 很 可 爱 
的 同时 ， 有 些 孩 子 却 认为 狗 是 危险 吓人 的 动物 。 让 孩子 知道 这 些 不 同 的 想法 会 引 
发 出 不 同 的 感觉 和 行为 。 如 果 你 的 孩子 是 滑板 运动 爱好 者 ， 让 他 试想 一 下 其 他 人 
是 如 何 看 竺 滑板 运动 的 ， 看 看 这 些 不 同 的 想法 又 是 如 何 导 致 不 同 的 感觉 和 行为 
的 。 任 何事 都 可 能 涉及 头脑 列车 ， 例 如 骑 目 行车、 请 雪 、 乘 火车 ， 还 有 做 数学 
题 。 如 果 感 到 害怕 ， 你 应 该 如 何 思考 ， 又 会 产生 怎样 的 感觉 和 行为 呢 ? 你 的 想法 
又 有 何不 同 ? 看 看 这 些 不 同 的 想法 是 如 何 引 发 截然 不 同 的 结果 的 。 


最 后 问 问 你 的 孩子 到 底 是 什么 变 了 ， 是 情境 改变 了 还 是 思考 的 方式 改变 了 ? 这 就 
是 暗示 的 力量 、 思 考 的 力量 。 你 已 经 学 会 了 认 知 行为 治疗 的 基本 方法 。 分 离 不 同 
的 思考 通道 、 选 择 不 同 的 处 理 方式 以 及 选择 如 何 体验 我 们 的 人 生 ， 不 是 简单 地 通 
过 表面 现象 认识 焦虑 ， 而 是 通过 质疑 来 消除 焦虑 ( 见 表 4- 一 1) 。 有 了 这 样 的 开 

端 ， 其 他 的 改变 就 随 之 而 来 了 。 


表 4 一 1 运行 指南 
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当 我 回 7 岁 的 伊 钞 贝尔 解释 头脑 列车 的 时 候 ， 我 问 她 :“ 哪 个 想法 会 让 你 感觉 更 好 

呢 ， 是 焦虑 想法 还 是 聪明 想法 ? ”她 回答 说 :“ 你 的 意思 是 我 会 选择 哪个 吗 ? ”她 接 

着 问 :“ 我 要 现在 开始 选择 吗 ? ”我 说 :“ 是 的 ， 但 是 你 要 提醒 上 自己 你 是 有 选择 的 ， 

因为 你 的 焦虑 大 脑 很 有 可 能 屏蔽 你 的 这 种 想法 。" 我 建议 她 :“ 请 一 定 要 记 住 ， 你 实 

际 上 是 有 两 种 选择 的 ， 就 像 两 只 手 。 为 何不 让 焦虑 的 想法 选择 一 只 手 ， 聪 明 的 想 

人 
两 只 手 ! ” 
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一 般 来 讲 ， 焦 虑 的 想法 会 让 你 过 高 地 估计 或 者 念 大 风险 的 指数 ， 同 时 也 让 你 低估 
目 己 的 处 事 能 力 。 你 被 这 种 想法 包围 起 来 ， 无 路 可 走 。 接 下 来 的 一 系列 课程 是 天 
于 焦虑 的 各 种 错误 想法 。 这 些小 故障 或 者 错误 的 想法 并 不 会 日 己 标 误 出 来 ， 而 是 
伪装 自己 ， 所 以 你 无 法 将 它们 从 众多 的 想法 中 区 别 出 来 。 家 长 如 果 熟 悉 各 种 错误 
的 焦虑 想法 ， 那 么 当 孩 子 有 这 些 想法 时 ， 你 就 能 及 时 地 判定 ， 而 不 是 反问 孩 
子 :“ 你 为 什么 想 那些 事 ? ”取而代之 ， 你 会 这 样 问 :“ 我 了 解 你 为 什么 会 这 么 想 ， 
这 些 想 法 是 自动 形成 的 ， 是 大 脑 的 故障 。 现 在 我 们 就 来 纠正 这 些小 错误 。 你 认为 
将 会 发 生 什 么 呢 ? 为 什么 这 么 想 ? 这 种 情况 其 他 人 会 怎么 想 呢 ? ” 


第 1 读 : “暗示 ”的 力量 一 一 成 为 你 的 优势 | 


家 长 要 帮助 儿童 认识 到 他 们 想法 的 强大 力量 ， 可 以 尝试 厦 和 孩子 一 起 进行 下 面 的 
练习 : 你 的 脚 还 痒 吗 ? 可 能 儿 秒 钟 之 前 已 经 不 痒 了 ， 但 是 我 现在 提起 这 个 事情 ， 
你 可 能 又 感觉 脚底 有 些 痒 了 。 如 果 我 就 此 打住 ， 不 再 提 这 个 话题 ， 你 可 能 就 态 了 
这 回 事 ， 但 如 果 我 仍然 坚持 跟 你 强调 痒 的 感觉 ， 你 可 能 义 会 有 相同 的 感觉 7 了! 你 
会 感觉 非常 痒 。 发 生 了 什么 呢 ? 这 就 是 暗示 的 力量 。 想 法 能 支配 我 们 的 感觉 ， 指 
导 我 们 如 何 去 做 。 你 想 要 一 个 软 糖 针 代 吗 ? 一 旦 想法 形成 ， 你 是 否 立刻 感觉 到 那 
种 巧克力 和 奶油 在 口中 融化 的 感觉 ?无需 袭 言 。 当 我 们 想到 痒 ， 我 们 就 感觉 痒 ; 
当 我 们 想到 吃 的 ， 我 们 就 觉得 饿 ， 当 我 们 想到 地 板 发 出 的 “ 喂 咏 ?” 声 ， 不 是 因为 房子 
破旧 而 是 因为 有 人 镭 贼 的 时 候 ， 我 们 就 觉得 全 惧 。 把 这 些 例子 讲 给 孩子 听 。 揭 开 焦 
虑 的 神秘 面纱 ， 然 后 让 暗示 起 作用 ， 我 们 就 从 中 受益 了 。 焦 虑 的 大 脑 让 我 们 感觉 
害怕 和 候 惧 ， 葡 是 因为 它 在 上 暗示 我 们 危险 正在 逼近 。 


当 你 的 孩子 说 “ 当 我 想到 有 人 可 能 破 窗 而 入 时 ， 我 觉得 很 害怕 ”时 ， 你 可 以 
这 样 回 答 :“ 是 的 ， 任 何人 都 会 觉得 这 是 件 可 怕 的 事情 。 焦 三 的 大 脑 正 在 
0 0 0 
这 样 的 。” 


| 第 2 课 : 对 抗 “ 全 或 无 ”的 想法 | 


焦虑 的 基础 就 是 风险 ， 如 有 果 我 举 手 ， 会 被 人 疾 话 吗 ; 如 采 我 摸 了 那个 门 把 手 ， 会 
得 病 吗 ， 如 果 我 去 看 电影 ， 会 被 吓 到 吗 ..…... 问 题 在 于 焦虑 想法 带 来 的 风险 ， 是 全 
或 无 的 ， 没 有 灰色 地 带 ， 没 有 相对 风险 的 比例 。 家 长 要 教导 儿童 ， 让 他 们 知道 焦 
虑 的 大 脑 将 一 个 可 能 的 事件 变 成 了 必然 的 事件 。 家 长 可 以 给 孩子 讲 讲 他 们 同样 承 
受 着 风险 ， 但 却 依 然 在 做 的 事情 。 强 调 一 下 他 可 以 这 么 做 的 原因 是 焦虑 的 大 脑 在 
那些 情境 中 正常 地 工作 ， 将 风险 看 作 是 一 种 可 能 性 ， 就 好 比 你 知道 别人 可 能 把 你 
的 东西 弄 坏 ， 但 是 你 仍然 借 给 他 :知道 不 一 定 取胜 ， 但 是 你 仍然 会 参加 比赛 ， 明 

































































知 可 能 会 死机 ， 但 你 仍然 会 玩 电 脑 。 焦 碟 的 警告 信号 就 是 “如果 有 任何 风险 ， 那 就 
不 要 去 和 尝试"。 要 必 助 儿童 认识 这 种 错误 警报 ， 让 他 们 了 解 有 些 风险 事件 是 可 以 应 
对 的 。 


ee 大 致 是 这 样 的 : “这 件 事 有 风险 ， 但 是 风险 不 
大 ， 我 可 以 应 付 。 可 能 性 并 不 代表 必然 发 生 ， 不 用 为 这 种 小 事 而 烦恼 。 
员 有 有 在 真 上 的 危机 出 现 的 时 候 ， 才 是 大 及 应 该 发 出 信号 的 从 候 四 


第 3 读 : 风险 的 评估 一 一 讲 事实 ， 而 非 任 感觉 | 


虽然 你 的 孩子 可 能 会 感觉 恐惧 ， 但 是 如 果 你 问 对 了 问题 ， 就 能 帮助 他 搞 清 楚 事情 
的 真相 。 关 键 是 要 认 清 事实 。 举 例 来 说 ， 安 娜 认为 她 如 果 去 上 学 ， 她 的 妈妈 就 会 
遭遇 不 测 ， 这 让 她 非常 害 民 。 每 天 早上 ， 她 都 觉得 妈妈 可 能 会 遭遇 事故 、 军 倒 或 
者 得 病 。 如 果 说 感觉 的 话 ， 她 觉得 非常 粳米 ， 价 直 就 是 百 分 百 的 确定 。 但 是 当 你 

问 她 : “如 果 给 你 做 个 测试 ， 看 看 你 所 想 的 是 否 会 真 的 发 生 ， 你 认为 怎么 样 呢 ? ”你 
就 会 看 到 其 实 安娜 知道 事实 是 怎样 的 。 这 样 她 就 会 将 基于 事实 的 判断 标记 为 正确 
的 ， 将 她 的 感觉 标记 为 错误 的 。 


通过 询问 儿童 以 下 问题 ， 让 他 们 区 分 感 党 和 事实 。 有 多 少 你 认为 不 好 的 、 让 你 焦 
虑 的 事情 会 发 生 呢 ? 你 在 多 大 程度 上 相信 这 些 事情 真 的 会 发生 ? 家 长 不 需要 跟 儿 
童 解释 事情 发 生 的 可 能 性 低 。 因 为 通过 这 样 的 练习 ， 儿 童 会 会 将 感觉 放 在 边 ， 目 
己 发 现 这 个 结论 。 随 痢 时 间 的 推移 ， 他 们 如 果 学 会 了 用 事实 来 思考 问题 ， 目 己 就 
掌控 了 主动 权 ， 如 果 用 恐惧 的 感觉 来 衡量 问题 ， 那 么 焦虑 就 主宰 一 切 了 ， 







































































风险 有 多 大 ? 


你 多 大 程度 上 认为 
不 六 的 事情 真 的 会 发 生 ? 





你 多 大 程度 上 认为 
不 幸 的 事情 会 发 生 ? 


让 事实 主 牢 ， 就 等 于 让 自己 主 宇 





第 4 课 : 结果 与 可 能 性 混淆 一 不 想 “ 多 可 怕 ”， 多 想 “怎么 可 能 ” 


当 我 们 想到 巧 伤 、 艰 难 、 不 地 的 事情 时 ， 我 们 就 会 感觉 心烦 意 乱 。 那 是 因为 我 们 
的 神经 系统 和 人 文 情怀 在 起 作用 。 我 们 可 以 想象 不 地 事件 的 发 生 ， 但 这 不 意味 着 
真 的 会 发 生 。 这 是 将 事实 的 结果 与 可 能 性 概念 混淆 了 。 


有 关 风 险 觉 竖 的 研究 显示 ， 一 般 来 讲 ， 人 们 更 倾 加 专注 于 结果 而 不 是 可 能 性 。 举 
个 例子 来 说 明 ， 我 们 可 能 认为 坐 飞机 意味 痢 遭 遇 恐 师 袭 击 ， 尽 管 这 种 可 能 性 非常 
低 。 我 们 每 天 在 车 上 跳 上 跳 下 的 ， 却 没有 意识 到 遭遇 和 车祸 的 可 能 性 其 实 是 空难 的 
儿 百 倍 。 如 果 不 想 被 这 类 事情 骗 过 ， 那 就 要 问 下 面 的 问题 ;“ 某 事 可 能 会 发 生 ， 那 
么 到 底 它 发 生 的 可 能 性 有 多 大 呢 ? 更 有 可 能 会 发 生 什么 呢 ?”* 第 一 个 目标 是 要 更 好 
地 估计 ， 更 重要 的 目标 是 确定 想法 的 侧重 点 : 是 想象 可 怕 的 事情 发 生 的 样子 ， 还 
是 估计 一 下 这 种 状况 最 现实 的 可 能 性 《什么 事情 都 没 发 生 ) 。 因 此 ， 当 儿童 典 看 
跟 你 说 ， 他 害怕 你 下 班 忘 了 接 他 放学 ， 而 不 在 乎 这 件 事 是 否 可 能 发 生 时 ， 那 你 就 
可 以 告诉 他 :“ 没 错 ， 你 的 想法 确实 挺 吓 人 的 ， 任 何人 被 态 在 学 校 都 会 觉得 伤心 难 
过 的 ， 但 是 你 的 大 脑 正 在 跟 你 要 一 个 坏 把 戏 ， 它 让 你 只 想到 这 件 事 有 多 可 怕 ， 而 
没有 提示 你 这 件 事 的 可 能 性 有 多 大 一 一 家 长 不 可 能 把 孩子 乓 记 的 。 这 就 是 焦虑 的 
大 脑 ! 这 就 是 它 运 作 的 方式 ! ” 


| 第 5 课 : 想法 与 可 能 性 的 混淆 (TLF) 想法 事实 | 


当 儿 童 将 事前 的 想法 与 事件 的 结果 归结 为 因果 关系 ， 或 者 相信 因为 他 的 不 好 想法 
导致 了 不 好 的 结果 时 ， 这 就 是 想法 一 可 能 性 融合 。 简 单 地 说 ， 就 是 为 莫须有 的 事 
情 负 责任 ， 事 情 的 发 生 可 能 跟 他 们 没有 任何 关系 ， 但 是 他 们 会 因此 而 自 责 。“ 我 想 
到 我 妈妈 死 了 ， 那 意味 着 这 事 会 成 真 或 者 我 希望 它 成 真 。 我 是 个 粮 糕 透顶 的 人 。 
当 我 看 到 救护 车 ， 我 认为 是 我 家 里 人 出 事 了 。” 这 也 是 偶然 事件 变 得 可 怕 的 原因 。 
起 有 分 离 焦 虑 证 的 儿 划 在 学 校 听 到 救护 车 声音 ， 就 会 认 为 六 车 是 冲 向 他 们 家 失 
救 妈妈 的 。 


家 长 一 直 经 历 独 想法 一 可 能 性 融合 ， 但 是 我 们 并 不 会 有 那 种 因果 判断 。 你 看 到 救 
护 车 驶 过 ， 你 会 想 如 果 是 我 的 孩子 出 事 了 ， 那 得 多 让 人 难过 啊 。 你 希望 你 没有 这 
么 想 过 ， 因 为 之 后 你 就 会 开始 担心 这 种 事情 发 生 的 可 能 性 会 变 大 。 因 为 自己 这 样 
想 过 ， 你 会 责怪 你 上 自己， 为 什么 我 要 有 这 样 的 想法 ? 想法 本 身 并 不 重要 ， 关 键 是 
你 怎么 对 竺 你 的 想法 。 我 们 的 大 脑 可 能 会 将 巧合 事件 与 灾难 错误 地 联系 在 一 起 ， 
但 是 我 们 自己 要 明智 的 区 分 。 


其 中 一 个 补救 方法 就 是 帮助 儿童 循 痢 逻辑 的 轨道 ， 寻 找 想法 一 可 能 性 融合 的 标 

志 。 可 以 确定 ， 当 我 们 想到 可 怕 的 事情 时 ， 比 如 “如 果 救 护 车 是 开 同 我 家 里 的 该 怎 
么 办 ”， 我 们 自然 会 感到 念 惧 ， 这 是 我 们 的 第 一 反应 ， 是 很 正常 的 ;但 是 强烈 的 情 
绪 反 应 并 没有 让 你 去 思考 这 件 事情 发 生 的 可 能 性 ， 这 只 是 思考 的 一 种 结果 。 感 觉 
或 者 影像 ， 即 使 再 生动 ， 也 不 能 让 事情 发 生 ， 它 并 不 能 改变 真实 的 生活 。 训 练 儿 
曹 不 要 成 为 想法 一 可 能 性 融合 的 牺牲 品 ， 告 诉 他 :“ 感 觉 害 怕 并 不 代表 你 是 危险 

的 。 要 尽量 学 会 利用 你 的 第 二 反应 一 一 思考 事情 的 可 能 性 ， 要 意识 到 你 现在 的 担 
心 已 经 远 远 低 于 原来 的 预期 。 用 积极 的 、 明 智 的 思维 去 战胜 焦虑 的 大 脑 ， 教 给 它 
事情 是 如 何 运作 的 。” 下 面 就 是 一 些 实例 ， 教 你 如 何 让 孩子 缓解 焦虑 : 








































































































[BOuR: 焦虑 想法 看 眼 未 来 一 一 回 到 当下 才 是 便道 理 | 


快 想 想 ， 从 现在 算 起 ，5 年 后 你 会 干什么 呢 ? 当 我 们 将 思绪 币 到 未 来 的 时 候 ， 我 们 
目 然 会 觉得 不 轻松 。 未 来 的 事情 是 无 法 准确 预测 的 。 坦 白地 说 ， 什 么 事 都 是 不 确 
定 的 。 生 活 中 到 处 都 是 令 人 恢 奇 的 事情 ， 有 好 的 ， 也 有 坏 的 ， 唯 有 变化 是 我 们 可 
以 确定 的 。 因 此 毫 无 差错 地 预测 未 来 ， 是 目 寻 烦恼 的 行为 。 如 果 你 听 焦 虑 儿童 的 
谈话 ， 就 会 发 现 其 中 充满 了 各 种 “如 果 .…… 怎 么 办 ”。 通 常情 况 下 ， 这 些 假设 问题 都 
会 被 连带 在 一 起 ， 比 如 从 六 年 级 数学 考试 的 问题 开始 ， 这 问题 瞬间 束 会 引 到 : “如 
果 我 上 不 了 大 学 怎么 办 ? ”因此 ， 一 个 关于 数学 考试 的 感觉 引起 的 焦虑 ， 被 令 人 吃 
惊 地 转化 成 关于 下 半生 的 生活 情况 。 每 次 你 关于 一 个 情境 的 “假如 ”问题 ， 都 是 试图 
在 预测 你 的 未 来 ;尤其 是 当 我 们 “假设 ”会 发 生 不 好 的 事情 时 ， 就 剖 来 越 来 越 多 的 焦 
虑 。 焦 虑 将 你 的 感觉 及 事件 的 结果 拉 搜 到 未 来 。 回 到 当下 吧 ! 回 到 现实 性 的 思维 
中 ， 以 事实 为 出 发 点 。 请 这 样 鼓励 儿童 : 






































对 付 “ 假 如 .…...” 这 种 焦虑 思维 的 有 效 办 法 ， 就 是 举 起 停止 牧 ， 阻 止 儿 童 去 思考 还 没 
发 生 的 事情 。 当 前 我 们 可 以 解决 问题 ， 但 是 说 到 未 来 ， 谁 也 不 知道 会 怎样 。 如 果 
儿童 坚持 说 那些 不 好 的 事情 会 发 生 ， 那 么 告诉 他 事情 可 能 发 生 ， 但 不 是 现在 。 焦 
虑 让 他 们 觉得 必须 马上 解决 问题 ， 问 题 是 ， 这 些 吸 竺 解决 的 问题 根本 不 存在 。 家 
长 可 以 给 儿童 特权 ， 让 他 们 只 考虑 当前 这 段 时 间 。 焦 虑 目 己 蹦 出 来 ， 并 不 代表 儿 


童 要 配合 它 。 


家 长 要 引导 儿童 不 要 无 休止 地 关注 自己 的 焦虑 。 花 费 过 多 的 时 间 担 心 并 不 能 保护 
自己 ， 相 反 却 给 自己 带 来 更 多 的 烦恼 。 可 以 给 儿童 制订 一 个 焦虑 时 间 表 ， 让 他 们 
在 特定 的 时 间 想 这 些 问 题 。 例 如 ， 制 订 5 分 钟 的 “烦恼 时 间 ”*”， 一 天 的 其 他 时 间 ， 如 
果 焦 虐 想 法 来 袭 ， 就 对 它们 说 时 机 不 对 ， 需 要 等 待 。 在 焦 虐 时 间 里 ， 儿 童 可 以 从 
焦虑 的 故事 谈 起 。 他 可 以 谈论 自己 焦虑 的 问题 ， 并 且 将 这 些 写 到 纸 上 。 接 下 来 估 
算 这 些 事情 发 生 的 可 能 性 ， 从 0% 一 100% “〔〈 或 者 简单 地 分 成 低 、 中 、 高 三 档 ) ， 然 
后 写 下 符合 逻辑 的 情况 ， 并 将 那些 更 加 符合 现实 的 结论 写 到 索引 卡 上 。 儿 童 可 以 
带 着 这 些 卡 片 ， 当 焦虑 试图 再 次 吞噬 他 的 时 候 ， 拿 出 卡片 ， 参 考 一 下 里 面 的 内 
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谷 。 











控制 身体 反应 ! 让 大 脑 成 功 转型 的 练习 读 


感谢 上 帝 赋 了 予 我 们 的 身体 早期 警报 系统 。 当 危险 出 现时 ， 无 论 是 触摸 滚 渐 的 烤 

炉 ， 还 是 冲 向 马路 ， 它 都 会 发 挥 作用 ， 但 是 它 也 有 次 端 。 将 回忆 拉 回 史前 时 期 ， 
当 大 脑 的 防御 系统 建立 的 时 候 ， 每 天 都 有 威胁 生命 的 危险 出 现 。 我 们 每 时 每 刻 都 
要 调动 起 身体 的 每 个 系统 来 应 对 毒蛇 、 峰 在 灌木 从 中 的 老虎 和 暗 处 的 政 人 。 但 是 
几 千年 后 的 现在 ， 我 们 的 身体 系统 运作 依旧 ， 我 们 的 烦恼 却 是 越 来 越 多 ， 例 如 学 
校 的 考试 、 在 门廊 跟 别 人 打招呼 或 走向 地 下 室 。 问 题 是 我 们 的 身体 有 点 工作 过 头 
了 。 当 我 们 看 到 目 己 对 风险 表现 过 度 的 时 候 ， 我 们 目 己 也 被 吓 到 了 。 虽 然 我 们 没 
办 法 将 原 有 的 情绪 系统 进行 升级 ， 但 是 还 有 很 多 我 们 可 以 做 的 事情 。 接 下 来 的 课 
程 就 是 教 给 家 长 如 何 让 吴 体 系统 更 有 效 地 工作 。 


第 1 课 : 焦虑 的 错误 警报 


当 人 危险 还 未 靠近 的 时 候 ， 如 果 喘 体 的 警报 系统 被 激活 ， 你 就 会 产生 焦虑 。 直 人 到 有 
告诉 ， 你 号 体 可 能 会 制造 错误 的 警报 ， 你 才 会 停止 思考 这 些 危险 。 换 名 话说 ， 
当前 的 情境 并 没有 让 你 感到 害怕 ， 是 你 的 映 体 反 应 让 你 奴 惧 。 当 儿童 理解 了 为 什 
么 会 有 这 些 身 体 反 应 的 时 候 ， 他 们 就 不 会 再 为 这 些 吴 体 信号 所 人 烦恼， 而 是 将 此 理 
解 为 解决 办 法 《虽然 我 们 起 初 没有 遇 到 危险 ， 但 身体 已 经 在 摩 获 探 学 ， 准 备 保护 
我 们 ) 。 儿 童 非常 迫切 地 想 要 了 解 为 什么 他 们 心路 加 速 、 手 心 出 汗 。 当 他 们 发 现 
陈旧 的 大 脑 机 能 很 可 笑 时 ， 儿 童 将 可 以 更 加 合理 地 看 符 焦 虑 ， 最 重要 的 是 下 一 次 
他 们 开始 焦虑 的 时 候 ， 狐 的 系统 就 参与 进来 了 。“ 那 只 是 我 的 大 脑 发 出 的 错误 信 
号 ， 是 错误 的 警报 ! "学习 焦虑 的 生理 机 能 可 以 确保 儿童 体验 与 感觉 程度 相符 的 焦 
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神经 系统 是 由 交感 神经 系统 与 副交感 神经 系统 组 成 。 前 者 用 来 激活 “战斗 一 逃跑 ”机 
制 ， 而 后 者 是 让 身体 恢复 到 正常 标准 。 当 交感 神经 系统 全 面 局 动 的 时 候 ， 儿 童 和 
成 年 人 都 会 出 现 很 多 页 名 的 、 不 舒服 的 症状 ， 描 述 如 下 : 


e 心 跳 加 速 。 交 感 神经 系统 让 你 的 心跳 加 速 。 为 什么 呢 ? 为 了 能 够 逃跑 或 
者 战斗 ， 需 要 加 快 腹 膊 和 腿 的 血 流量 ， 血 液 从 手指 和 脚趾 流 走 〈 外 周 部 
位 是 最 容易 受伤 的 ) 。 儿 童 可 能 会 注意 到 当 他 们 感到 恐惧 的 时 候 会 手脚 
US. RAS, Jin 8 A 


















































ek. AMA TUE INES PBI. VSI at BIE PAE, EE 
至 胸 问 。 你 会 感到 头 尝 ， 因 为 脑 部 供血 量 在 下 降 (安全 范围 内 )。 


e 出 汗 。 我 们 出 汗 是 为 了 保证 身体 不 会 过 热 ， 就 像 是 一 个 制冷 系统 。 另 一 
个 原因 是 当 我 们 出 汗 的 时 候 ， 我 们 的 皮肤 变 得 光滑 。 在 史前 时 期 ， 光 滑 
的 皮肤 可 以 防止 被 敌人 擒 住 。 


e。 胃痛 。 当 我 们 遭 到 攻击 的 时 候 ， 我 们 没有 时 间 想 到 食物 ， 因 此 这 时 候 消 
化 系统 停工 。 不 焉 的 是 ， 这 种 结果 可 能 引起 恶心 、 胃 痛 其 至 是 便秘 。 


e 友 拌 。 脐 膊 或 者 腿 部 肌肉 会 拉 紧 ,准备 战斗， 这 会 导致 四 上 股 的 疼痛 感 和 
战 采 。 


下 次 如 果 你 的 孩子 跑 到 你 跟前 ， 说 因为 心跳 加 速 或 胃 不 舒服 而 感到 害怕 ， 你 可 以 
帮助 他 先 做 个 深呼吸 ， 调 整 喘 体系 统 恢 复 正 常 。 跟 他 说 现在 并 不 是 紧急 状况 ， 只 
是 身体 对 不 确定 的 环境 作出 的 过 度 反 应 。 
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| 第 2 课 : 焦虑 的 感觉 总 会 过 去 的 | 


我 们 的 神经 系统 对 于 腊 第 的 体验 和 变化 有 非常 强烈 的 反应 。 尽 管 时 间 很 短 ， 它 也 
会 适应 。 儿 童 要 学 习 的 就 是 接近 这 些 焦虑 的 情境 ， 然 后 适应 它 。 起 初 儿童 势必 会 
感觉 不 舒服 ， 但 是 慢 慢 地 就 会 越 来 越 轻松 。 让 儿童 想象 游泳 池 :， 当 你 第 一 次 下 水 
的 时 候 ， 水 非常 深 ， 让 人 难以 忍受 ! 后 来 的 情况 怎么 样 呢 ， 你 是 否 慢 慢 地 就 适应 
那个 水 温 了 ? 如 条 你 竺 在 水 中 ， 你 就 知道 你 已 经 适应 这 个 水 温 了 ， 但 是 如 果 你 从 
水 中 出 来 ， 你 就 会 再 次 感觉 要 被 冻 死 。 要 把 儿童 从 灵 惧 的 情境 中 拯救 出 来 ， 就 不 
要 让 他 认为 问题 会 目 行 解决 ， 也 不 要 跟 他 强化 逃跑 的 需要 。 家 长 要 帮助 儿童 想 想 
其 他 情境 ， 那 坚 他 们 起 初 有 强烈 反应 而 后 适应 的 情境 ， 例 如 : 清晨 从 上 暧 被 色 里 出 
来 (最 开始 的 儿 秒 最 困难 〉 或 者 舒服 的 热 水 党 “〈 当 我 们 刚 进 浴室 的 时 候 ， 都 会 觉 


得 冷 〉。 


儿童 的 焦虑 感 在 逐渐 上 升 ， 但 是 又 降下 来 ， 就 像 坐 云 天 飞车 。 问 问 你 的 孩子 是 否 
健 到 过 焦虑 不 消退 的 时 候 。 学 会 了 本 书 的 “习惯 疗法 ?或 者 适应 练习 的 方法 ， 儿 童 的 
神经 系统 将 能 学 会 对 焦虑 习以为常 。 

适应 练习 过 程 中 的 一 个 重要 工具 就 是 “ 咪 惧 测试 计 ”， 通 过 它 来 判定 儿童 的 焦虑 程 
度 。 当 儿童 在 答 试 接近 困难 情境 的 时 候 ， 每 隔 儿 分 钟 测量 一 下 他 们 的 灵 ， 惧 程度 ， 
这 样 有 助 于 儿童 清楚 地 看 到 他 们 对 于 此 情景 恐惧 的 降低 。 

















AAI L TA A EA | 


7s EL ish UT 


10 am “OOF, RSH 
esi” 


5 <= “这 对 我 来 说 很 
| 难 ， 但 是 我 能 控 
P 制 。” 


0 起 < “没有 问题 。” 


第 3 课 : 神经 系统 应 对 方法 : 呼吸 和 放松 练习 | 


气 映 吁 吁 、 叹 县 和 打 哈 从 都 会 让 身体 处 于 紧张 状态 ， 要 训练 儿童 正常 呼吸 。 按 照 
以 下 脚本 进行 训练 : 


平 丹 在 地 板 上 ， 胸 部 朝 上 ， 一 呼 一 级 ， 浅 呼 浅 级， 并且 要 缓慢 。 保 持 这 
个 姿势 ， 你 将 进行 腹 式 呼吸 ， 这 种 呼吸 方法 有 助 于 我 们 的 号 体 放 松 。 当 
你 对 腾 在 地 板 上 这 种 姿势 很 熟练 的 时 候 ， 你 就 可 以 坐 起 来 用 同样 的 方法 
呼吸 。 确 保 在 呼 气 的 时 候 没有 监 气 ， 保 持 呼 吸 平 稳 ， 从 星子 吸入 《〈 数 1、 
2) ， 然 后 从 中 呼出 〈 再 数 1、2) 。 如 果 在 呼 气 的 时 候 说 “放松 ”"“ 平 

豆 ”， 其 全 是 在 你 面前 惹 挂 芝 桩 的 池村， 区 会 有 助 于 你 的 号 体 进入 放松 状 























鼓励 儿童 每 天 进行 儿 次 这 样 的 练习 ， 几 周 之 后 他 就 可 以 在 需要 的 时 候 上 自发 地 进行 
腹 式 呼吸 了 。 他 可 以 集中 精神 想 一 个 令 人 愉悦 的 场景 ， 例 如 泼 泌 的 瀑布 、 美 丽 的 
春天 、 和 舒服 的 床 。 儿 童 可 以 想象 这 个 画面 、 声 音 、 气 味 以 及 这 些 场景 的 各 个 细 
节 。 集 中 精神 ， 全 神 贯 注 ， 尽 量 放 松 。 如 果 儿 章 被 某 些 想法 分 神 ， 比 如 绝望 或 者 
冲突 的 想法 等 ， 你 只 要 告诉 孩子 将 这 些 想法 先 放 到 一 盘 帆 船上， 让 和 它 先 床 过 ， 等 
我 们 的 放松 练习 结束 之 后 ， 再 从 帆船 上 把 它们 拿 回 来 。 


有 些 儿 童 很 难 放松 ， 这 个 方法 对 他 们 还 不 够 有 效 ， 他 们 需要 一 个 更 有 效 的 练习 来 
引导 。 对 于 这 些 儿 童 ， 请 用 以 下 的 脚本 : 


让 儿童 向 在 床上 ， 开 始 呼 吸 并 且 想 象 每 次 呼吸 吹 一 个 气球 ， 然 后 退 寻 着 
气球 飞 上 天 的 轨迹 ， 看 着 它 窒 过 树 校 ， 对 过 大 楼 ， 飞 进去 里 。 然 后 “ 吹 ” 第 
二 个 气球 ， 看 着 它 上 升 。 看 着 天 空中 布 满 了 气球 ， 像 彩虹 一 样 的 不 同 闫 
色 ， 一 个 接 一 个 。 想 象 的 物品 不 一 定 是 气球 ， 也 可 以 是 其 他 东西 ， 上 只 要 
适合 你 的 孩子 就 可 以 了 。 


你 可 以 教 给 年 幼 的 儿童 如 何 放松 地 呼吸 ， 可 以 给 他 们 演示 吹 肥 星 泡 。 他 们 可 以 通 
过 镜子 看 到 自己 的 胸 和 肩膀 保持 放松 《而 不 是 每 次 呼吸 都 动 来 动 去 的 ) 。 


APE) LEAR EAA IK ST, AER. TR, ARORA. PREP 
们 身体 的 紧张 程度 再 加 上 焦虑 的 感觉 ， 留 给 他 们 的 只 能 是 对 头脑 中 不 祥 感 觉 的 最 
糟糕 传达 。 每 天 的 锻炼 会 让 人 感觉 心情 愉快 ， 放 松 的 吴 体 状态 可 以 让 人 的 焦虑 基 
线 水 平 降低 好 几 度 。 如 果 焦 虑 量度 以 10 度 为 限 ， 那 么 你 的 孩子 在 新 的 一 天 开始 之 
际 ， 以 4 度 开 始 一 定 要 比 8 度 开 始 好 很 多 ， 这 样 小 烦恼 就 不 会 让 孩子 处 在 危险 的 境 
地 。 以 上 就 是 一 些 放松 的 方法 。 同 时 你 也 可 以 买 到 一 些 用 来 放松 的 产品 ， 有 些 儿 
童 可 能 会 去 参加 瑜伽 课程 ， 或 者 看 类 似 读 程 的 录影 带 。 


我 们 有 很 多 身体 部 位 部 会 感觉 紧张 ， 扩 胸 运 动 就 是 其 中 最 快 的 放松 方法 。 在 家 、 
教室 其 至 是 在 浴室 里 ， 儿 童 都 可 以 学 会 伸展 运动 。 首 先 拉 伸 他 们 的 腹 膊 ， 举 过 头 
顶 ， 慢 慢 地 放下 ， 接 下 来 将 腹 膊 癌 两 侧 拉 伸 ， 轻 轻 的 置 于 身体 后 侧 (想象 一 下 小 
鸟 在 背后 伸展 翅膀 的 画面 ) ， 然 后 缓慢 地 放下 。 就 是 这 样 一 个 简单 的 两 秒 伸展 运 
动 ， 可 以 让 儿童 做 更 深 的 、 更 平静 的 呼吸 ， 这 有 助 于 他 们 减缓 焦虑 的 程度 。 


渐进 性 肌肉 放松 训练 法 的 原理 就 是 要 想 肌 肉 放松 ， 必 须 先 让 它 紧 张 起 来 。 之 前 身 















































体 状 态 越 紧张 ， 之 后 的 放松 运动 获得 的 效果 就 越 好 。 渐 进 性 肌肉 放松 训练 法 指导 
儿童 首先 握 紧 拳头 ， 然 后 松 开 ， 他 们 的 手 就 自然 放松 了 。 对 于 年 龄 小 的 儿童 ， 可 
以 让 他 们 想象 自己 是 自己 最 喜爱 的 某 种 动物 ， 正 在 玩 “ 西 花 说 "或 者 " 跟 痢 领袖 做 ”的 
游戏 ， 证 他 们 模仿 你 的 伸展 动作 。 对 于 年 龄 稍 大 些 的 儿童 ， 我 们 会 直接 采用 肌肉 
组 织 的 训练 策略 。 举 例 来 说 ， 你 可 以 指导 你 的 孩子 ， 从 脚趾 开始 ， 首 先 伸 脚 趾 ， 
感觉 它 的 紧张 ， 给 它 定 义 一 个 颜色 ， 是 红色 的 吗 ? 然后 保持 这 种 紧张 ， 数 到 3， 放 
松 ， 感 觉 一 下 你 的 脚 是 不 是 放松 了 ， 紧 张 感 没 有 了 。 孩 子 可 以 感觉 一 下 放松 的 颜 
色 是 什么 ? 是 亮 赣 色 、 绿 色 还 是 太阳 暖 暖 的 黄色 ? 选择 一 个 颜色 。 


以 同样 的 方法 按照 身体 顺序 进行 放松 训练 ， 腿 、 骨 贫 、 骨 、 后 背 、 胸 、 肩 膀 、 手 
臂 、 手 指 、 脖 子 、 脸 、 眼 上 ， 最 后 是 头 部 ， 一 定 要 确定 儿童 看 到 紧张 的 凑 色 消 
退 ， 束 像 沙 子 被 风 吹 走 一 样 ， 取 而 代 之 以 放松 的 颜色 。 对 于 年 幼 的 儿童 ， 你 可 以 
帮 他 们 描绘 成 一 个 仙女 施 魔法 在 他 们 号 上 的 每 个 部 位 ， 帮 他 们 放松 ， 也 可 以 跟 他 
们 讲 睡眠 王国 的 友善 国王 ， 用 他 的 权 极 在 帮 他 们 放松 。 没 有 任何 限制 ， 你 和 孩子 
可 以 编造 任何 故事 ， 让 这 个 训练 达到 最 佳 的 效果 。 


SEU RA! 逃跑 VS 战斗 


正如 我 们 前 面 所 看 到 的 头脑 列车 的 插图 ， 一 旦 焦虑 想法 形成 ， 那 么 身体 就 开始 反 
应 ， 我 们 就 开始 找 最 快 的 解决 方案 。 尽 管 我 们 的 行为 是 想法 和 感觉 的 结果 ， 实 际 
上 控制 行为 对 我 们 来 讲 更 容易 些 。 因 为 行为 更 上 自动化， 是 化 学 反应 生成 的 过 程 。 
在 这 部 分 ， 我 们 将 会 探讨 行为 原理 ， 它 在 处 理 焦虑 情境 时 发 挥 了 最 重要 的 作用 。 


| 第 1 课 : 暴露 和 练习 保护 神经 系统 、 人 免疫 系统 和 大 脑 | 


对 于 预防 感冒 和 宠物 过 敏 ， 你 的 第 一 反应 是 什么 ? 你 可 能 会 说 ， 让 儿童 离 宠 物 或 
者 有 病 的 儿童 远 点 。 但 是 科学 家 研究 表明 ， 逐 渐 的 暴露 于 细菌 或 者 过 敏 源 这 样 的 
物质 ， 其 实 是 增强 免疫 系统 “肌肉 紧张 度 ” 的 最 好 办 法 。 这 种 接触 可 以 确保 在 需要 的 
时 候 免疫 系统 可 以 准备 就 绪 。 同 样 的 原理 被 应 用 到 妨 惧 、 焦 感 、 挫 折 的 应 对 上 。 
如 果 你 想 要 保护 你 的 孩子 免 草 打击， 你 可 以 帮助 他 加 强 锻炼 “焦虑 处 理 肌肉 ”*"。 这 可 
能 会 花费 很 长 时 间 ， 一 点 点 地 接近 焦虑 情境 ， 但 是 不 必 操 之 过 急 ， 在 焦虑 治愈 的 
决定 性 因素 中 ， 速 度 从 来 未 列 其 中 。 


在 伴随 着 渐进 暴露 的 系统 脱 敏 过 程 中 ， 通 过 描绘 中 接近 (想象 芭 露 法 ) 或 者 是 真 
实 中 接近 (体内 暴露 法 ) 的 方式 ， 儿 童 逐 渐 靠 近 敬 惧 情 境 。 儿 童 应 用 呼吸 调整 、 
放松 以 及 现实 的 思考 来 打破 情境 与 焦虑 之 间 的 联系 。 使 用 榴 惯 测试 计 ， 让 儿童 在 
此 情境 中 ， 灵 惧 度 降 低 至 少 2 度 〈10 度 最 高 ) ， 但 最 理想 的 是 降低 5 度 。 当 对 茶 一 
情境 的 暴露 变 得 乏味 和 太 人 简单 时 ， 儿 童 就 已 经 准备 好 向 列表 中 的 下 一 项 挑战 冲刺 
了 。 对 每 一 次 暴露 结束 都 要 特别 地 小 心 ， 一 旦 你 的 孩子 对 于 他 面临 的 情景 觉得 无 
法 忍受 和 应 对 时 ， 慢 慢 来 ， 让 他 尝试 比 此 情境 简单 一 级 别 的 任务 。 


如 何 开始 这 个 过 程 呢 ?可 以 从 这 样 的 问题 开始 :“ 你 现在 准备 好 从 哪 部 分 开始 了 

吗 ? ”任何 阶段 都 可 以 被 分 解 为 更 小 的 步 台 。 将 儿童 的 恐 慢 按照 程度 排序 ， 找 到 他 
们 目前 可 以 承受 的 最 大 程度 的 丽 惧 情境 ， 从 这 个 情境 开始 慢 慢 地 、 稳 健 地 向 最 终 
目标 推进 。 这 些 恐 惧 情境 是 按照 接受 的 难 易 程度 排列 的 ， 利 用 之 前 提 到 的 恐惧 测 
试 计 ， 将 最 易 挑 战 的 放 在 最 前 面 ， 最 难 的 放 在 最 后 。 如 果 你 的 孩子 在 当前 的 情境 
过 到 困难 ， 你 可 以 间 :“ 你 现在 不 能 坚持 完成 任务 是 因为 太 害怕 或 者 太 焦虑 吗 ? ” 



















































































要 挑战 这 些 情境 ， 最 开始 都 是 要 通过 角色 扮演 的 方式 练习 ， 让 儿童 知道 如 何 处 理 
过 到 的 状况 。 家 长 或 治疗 师 给 儿童 作出 示范 。 习 个 疗法 的 练习 最 好 频繁 做 。 恺 惧 
肌肉 就 像 其 他 的 肌肉 一 样 ， 要 徘 适应 练习 形成 。 如 果 儿 童 不 频繁 地 骏 露 ， 那 么 他 
很 有 可 能 就 态 记 了 曾经 战胜 过 这 个 情境 ， 取 而 代 之 的 是 又 恢复 到 原 有 的 程度 ， 对 
此 情境 产生 焦虑 。 


第 2 读 : 各 种 感觉 章 上 阵 | 


有 一 个 非 第 流行 的 信 贫 商业 银行 / 千 ， 内 容 是 :“ 当 银行 在 相互 竞争 时 ， Ga ei 
Ro MER, SAA TE SEP AINA, OTADRE UE ce AR TE BOK A 20 A HM 
Til. TARAS CPI UBOS GRR EER re A EE CEPR AR 
Seti, RHR Ip aE, AIMEE. WO, PEAR UB on oI 
ek. EAS EAS BY BE CE I] — ENT) aS Pa at, STS EBA A LCE 
ue 你 的 孩子 会 怎么 做 呢 ? BOOK HITE FEE EAS IN 1 

， 将 他 的 思绪 从 烦恼 中 拉 出 来 ， 或 者 玩 好 玩 的 游戏 ， 用 气氛 感染 他 。 将 情绪 的 
HA AVE HIE Ja SE AR 


(EL Ae ETE RKP Do il Ze DRA fe 9» A DE AEER E:T TH 有 时 候 儿 香 还 
没有 准备 好 开 焦虑 的 玩笑 。 如 果 你 不 想 让 解决 方法 演变 成 问题 ， 那 么 就 正确 地 引 
导 和 孩子 。 当 你 的 孩子 可 以 应 用 幽默 和 讽刺 的 时 候 ， 你 自然 就 知道 了 ， 


第 3 课 : 不 要 只 是 转移 焦虑 ， 要 将 他 们 一 起 驱散 | 


很 多 善意 的 人 让 孩子 简单 地 将 焦虑 转移 。 任 何 一 个 孩子 都 会 告诉 你 这 根本 不 管 
用 ， 和 孩子 说 得 对 。 将 注意 力 从 尾 里 的 蝙蝠 身上 转移 开 并 不 能 降低 焦虑 ， 而 让 孩子 

意识 到 蜗 晤 只 是 屋 里 的 一 个 黑 影 则 可 以 减轻 焦虑 。 你 必须 帮助 儿童 辨认 他 们 的 焦 
虚 ， 让 他 们 了 解 焦虑 具 是 大 及 错误 发 出 信息 的 结 者 果 ， 并 不 值得 他 们 花费 时 间 去 

想 ， 让 他 们 怀疑 焦虑 ， 最 终 驱 散 焦 虑 。 让 焦虑 感 通 过 需要 几 分 钟 时 间 (儿童 要 从 
最 初 对 抗 真实 危险 的 状态 中 恢复 过 来 ) ， 最 好 是 忙 点 其 他 事情 。 与 焦虑 对 抗 的 时 
候 ， 最 好 的 选择 是 做 点 其 他 积极 的 事情 。 华兴 读书 或 者 打 电脑 游戏 仍然 会 让 你 的 
孩子 受制 于 焦虑 的 想法 。 而 其 他 活动 ， 如 人 留 狗 、 唱 歌 或 跳舞 ， 都 会 帮助 儿童 从 焦 
虑 的 基态 中 走出 来 ， 参 与 到 大 脑 更 健康 的 活动 中 去 。 


第 4 课 : 复发 预防 ， 刻 不 容 组 | 


如 果 儿 童 战 胜 一 种 恐惧 情境 ， 他 会 庆祝 这 个 胜利 ， 但 是 一 定 要 提防 焦虑 再 次 来 
袭 ， 尤 其 是 在 压力 大 的 时 候 。 这 个 时 候 跟 以 前 已 经 不 同 ， 这 次 孩子 知道 如 何 处 
理 。 如 果 你 看 到 焦虑 和 回避 行为 再 次 出 现 ， 不 要 等 到 问题 无 法 控制 再 出 手 ， 要 在 
问题 出 现 的 第 一 时 间 采 用 恐惧 应 对 策略 。 拿 出 秋 ， 惧 层级 表 重 新 按照 步骤 去 操作 ， 
在 问题 初 露 端倪 时 及 时 人 处理 ， 这 样 问题 就 不 会 一 发 
\ 可 收拾 。 


焦虑 心理 学 
关于 家 长 和 孩子 的 练习 


首先 ， 要 求 儿童 制作 自己 版 本 的 运行 指南 。 他 可 以 写 出 他 认为 焦虑 是 如 何 起 作用 的 ， 甚 
至 画 出 焦虑 机 器 。 这 样 有 助 于 你 和 孩子 了 解 焦虑 要 玩 的 把 戏 。 
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FER, TE PRA EAH A KK a: ”通过 这 个 你 可 以 确定 儿童 想 要 对 抗 焦虑 的 
方法 。 将 此 复印 几 份 ， 贴 在 冰箱 上 或 者 放 在 抽 导 里 ， 这 样 家 长 和 孩子 就 都 很 清楚 问题 和 
解决 方案 的 本 质 了 。 


在 这 一 革 中 ， 我 们 探讨 了 焦虑 开始 时 ， 大 脑 和 身体 要 的 小 把 戏 ， 并 且 学 习 了 比 这 
FETE OSE HITS. FERS EE, FUNERAL RAI, TB ee“ 
KYLA DRT A Tees. TIN RSP a EIA TIS, FRIES 
儿童 到 青少年 的 实用 脚本 。 
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焦虑 管理 计划 
帮助 孩子 应 对 焦虑 的 方法 


明白 了 对 史 带 夫 所 做 的 一 切 都 是 徒劳 后 ， 我 反而 对 他 的 困 窒 不 以 为 
意 ， 回 到 了 一 个 家 长 的 安逸 状态 上 来 。 


每 当 我 对 女儿 说 护 挥 这 些 烦恼 ， 快 点 去 睡觉 的 时 候 ， 部 感觉 很 有 罪 
恶 感 。 我 知道 这 话 一 点 作用 都 没有 ， 但 是 当 我 是 个 孩子 的 时 候 ， 我 
的 父母 就 是 这 样 对 我 说 的 。 我 讨厌 看 到 女儿 如 此 紧张 ， 想 让 她 停 
止 ， 但 又 不 知 该 做 些 什么 。 当 我 学 到 焦虑 原来 可 以 表述 和 分 析 的 时 
修 ， 我 束 像 抓 住 了 救命 绳索 。 如 果 我 10 岁 的 时 候 就 知道 这 些 ， 我 的 
人 生 将 会 大 不 相同 。 


在 第 4 章 中 ， 我 们 详细 介绍 了 认 知 行为 疗法 的 方方面面 : 如何 克服 焦虑 思想 、 控 制 
身体 反应 、 用 逐渐 暴露 的 方法 慢 慢 接近 恐惧 情境 。 这 一 章 中 ， 我 们 会 教 给 家 长 如 
何 应 用 我 们 的 计划 和 脚本 ， 一 步 一 步 地 帮助 孩子 克服 焦虑 。 我 并 不 想 让 家 长 生 便 
地 说 教 ， 告 诉 孩子 他 们 的 丈 惯 是 没有 根据 的 ， 而 是 引导 孩子 自己 去 发 现 这 个 结 
论 。 这 个 计划 就 是 要 儿童 自己 做 主 ， 帮 助 他 们 认识 到 ， 如 果 不 是 由 焦虑 来 发 号 施 
令 ， 情况 又 会 如 何 。 从 短期 来 看 ， 这 个 计划 可 以 让 儿童 形成 能 力 与 日 信 。 从 长 远 
来 看 ， 儿 童 可 以 牢固 地 掌握 克服 焦虑 想法 的 方法 ， 这 样 无 论 何 时 焦虑 侵扰 ， 他 们 
都 可 以 自如 应 对 。 


如 果 你 的 孩子 一 直 沉 溺 于 焦虑 ， 这 样 没 一 点 好 处 ， 他 不 仪 不 会 免 遭 伤害 ， 反 而 只 
剩 下 恐惧 了 。 事 实 上 ， 杰 弗 里 ' 施 瓦 茨 博士 和 莎 伦 : 贝 格 利 博士 在 《思维 与 大 脑 》 一 
书 中 提 到 ， 焦 虑 的 思维 让 大 脑 更 多 的 空间 和 资源 流 同 焦虑 。 神 经 元 是 脑 细 胞 的 信 
使 ， 大 脑 分 配 这 些 和 神经 元 到 最 繁忙 的 环 路 当中 去 。 所 以 如 果 你 忙 着 焦虑 ， 那 么 脑 
环 路 会 得 到 额外 的 文 持 。 


如 果 改 变 儿 童 目前 的 想法 ， 阻 断 那 些 连接 日 常 经 验 与 焦虑 的 无 形 大 网 ， 那 么 儿童 
就 能 学 会 创建 新 的 环 路 ， 这 个 环 路 或 者 说 网 络 是 基于 现实 中 的 想法 建立 的 。 关 键 
是 要 认识 到 焦虑 的 思维 和 理性 的 思维 是 不 同 的 ， 为 了 实现 这 一 目的 ， 需 要 家 长 帮 
助 孩 子 立 即 确 认 这 些 想法 的 来 源 。 就 像 是 开通 来 电 显示 一 样 ， 帮 助 孩子 提前 确定 
焦虑 的 来 源 ， 这 样 有 助 于 儿童 很 好 地 作出 反应 。 当 儿童 带 看 焦虑 来 到 你 面前 时 ， 
不 要 告诉 他 远离 这 种 灵 ′ 惧 的 氛围 ， 而 是 要 让 他 学 习 倾 听 焦 虑 的 声音 ， 当 接收 到 焦 
虑 信号 的 时 候 跟 目 己 说 :“ 好 吧 ， 人 焦虑 ， 这 次 你 又 要 跟 我 说 什么 呢 ? ” 


















































这 里 所 说 的 计划 ， 既 有 实用 性 细 市 ， 也 有 上 脚 本， 应 用 于 3 个 年 龄 组 ， 幼 儿 组 (6 岁 
以 下 ) 、 儿 章 组 〈7 一 11 岁 ) 和 青少年 组 〈12 一 18 岁 及 以 上 ) 。 毫 无 疑问 ,一 旦 你 
完成 了 步骤 二 ， 可 以 指明 来 自 焦 虑 大 脑 的 不 切实 际 的 、 神 经 过 敏 的 各 种 想法 ， 那 
么 一 切 从 此 改变 了 。 焦 虑 贬值 了 ， 你 可 以 随意 地 忽视 它们 了 。 这 就 好 像 我 们 不 会 
对 电话 推销 太 认 真 ， 也 不 会 用 痰 光 笔 标注 垃圾 邮件 ， 其 至 都 不 会 读 它 一 样 。 
此 ， 认 识 到 焦虑 无 用 ， 束 已 成 功 了 一 半 。 识 别 焦虑 的 症状 ， 并 且 标 注 它 们 ， 这 个 
理念 在 杰 弗 里 . 施 瓦 欧 博 士 的 《大 脑 之 锁 》 Brain Lock ) 一 书 中 介绍 过 。 他 关于 
强迫 症 的 开创 性 研究 ， 正 是 我 创作 《让 儿童 从 强迫 症 中 解脱 出 来 》 (Freeine Your 
Child from Obsessive-Compulsive Disorder ) 的 基础 。 这 些 理念 对 于 解决 焦虑 儿童 
面临 的 很 多 问题 同样 有 用 。 
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焦虑 的 管理 计划 


` 第 一 步 : 理解 孩子 的 感觉 。 


























` 第 二 步 : 给 焦虑 大 脑 重 贴标签 。 








` 第 三 步 : 局 用 第 二 反应 。 








` 第 四 步 : 关 掉 身体 的 警报 。 














“REY: 让 孩子 自己 做 主 。 

















AB: 鼓励。 
第 一 步 : 理解 孩子 的 感觉 


接近 焦虑 的 儿童 是 很 困难 的 。 他 们 很 困惑 ， 一 方面 不 想 按 照 感 觉 行事 ， 男 一 方面 
又 不 知道 该 如 何 是 好 。 他 们 对 家 长 想 从 劳 帮 忙 的 行为 并 不 买账 。 走 进 焦虑 儿童 世 
界 的 最 好 方法 更 过 于 感受 他 们 的 痛 亩 。 这 不 亚 于 我 们 对 自己 的 需要 。 首 先 我 们 要 
做 好 这 样 的 准备 ， 准 备 好 因为 焦虑 被 人 训斥 和 笑话 而 感到 塌 伤 。 

因此 ， 不 要 试图 告诉 你 的 孩子 停止 焦虑 ， 或 者 反复 强调 没有 必要 去 为 事情 焦虑 。 
第 一 步 要 做 的 是 为 接 下 来 的 沟通 做 准备 ， 先 要 让 儿童 知道 他 会 面临 什么 问题 。 通 
过 语言 和 动作 ， 让 儿童 了 解 你 是 站 在 他 们 一 边 的 : 一 个 小 小 的 拥抱 和 会 意 的 眼 
神 ， 都 能 够 传达 你 对 他 们 的 理解 。 你 可 以 代替 孩子 道 出 他 们 的 心声 ， 对 孩子 
说 :“ 我 知道 你 讨厌 焦虑 。” 孩 子 将 很 感激 你 的 理解 和 坦率 ， 所 以 如 果 情 况 真 的 很 
Kel, 7ANZOAPURIOL, BL aE Ft I Ta 


焦虑 心理 学 
表达 儿童 感 


“这 让 你 很 难过 。 























觉 的 语句 

















-你 已 经 很 努力 了 ， 这 对 你 不 公平 。 

















在 你 的 思维 被 烦 事 占据 的 时 候 ， 你 会 被 情绪 扰乱 ， 什 么 事 都 做 不 成 。 























每 件 事 看 上 去 都 很 难 。 


帮助 儿童 看 清 他 的 处 境 。 事实 上 ， 儿 童 不 想 被 当 作 病人 来 对 符 。 他 们 只 是 想 要 感 
觉 轻松 些 。 理 解 意 味 着 将 儿童 正在 失去 的 东西 看 作 是 焦虑 的 结果 。 帮 助 儿童 找 出 

他 最 讨 大 焦虑 的 那 部 分 ， 分 析 这 部 分 是 如 何 干扰 他 喜欢 做 的 事情 的 。 最 后 ， 儿 童 

就 可 以 专注 于 他 们 解决 问题 之 后 的 收获 上 了 。 


第 二 步 : 给 焦虑 大 脑 重 贴标签 


如 果 焦 虑 的 想法 出 现时 目 动 标识 为 “不 现实 的 ` “脱离 实际 的 ”， 那 么 生活 就 会 轻松 
得 多 了 ， 就 像 垃 圾 邮件 ， 我 们 可 能 会 将 其 挑 出 来 、 撕 雄 、 扔 挥 。 因 为 我 们 做 不 到 
这 样 ， 所 以 只 有 一 个 办 法 可 以 让 我 们 和 焦虑 保持 足够 的 距离 ， 不 被 它 迷 惑 。 当 家 
长 对 焦虑 想法 的 有 效 性 进行 评估 的 时 候 ， 儿 童 就 会 更 轻松 地 跟着 这 么 做 。“ 这 是 技 
术 性 小 故障 ， 是 一 个 错误 的 警报 。 焦 虑 的 大 脑 过 早 下 的 结论 ， 这 是 一 个 糊弄 人 
的 假设 ' 想 法。 不 要 相信 它 ! ”这 并 不 意味 着 用 香 新 评估 代替 草 新 确认 ， 这 是 在 帮 
孩子 认识 到 问题 是 什么 。 


重新 标识 并 不 能 让 问题 消失 ， 但 是 经 过 一 段 时 间 ， 它 会 帮助 儿童 赶 走 问题 。 你 不 
能 阻止 电话 推销 人 员 的 电话 ， 但 是 你 可 以 控制 通话 时 间 。 即 使 焦虑 知道 如 何 找 到 
你 ， 对 着 你 的 耳 灯 不 停 地 说 ， 但 也 不 代表 你 必须 要 听 。 挂 掉 电 话 ! 重新 标识 可 以 
在 焦虑 的 想法 与 儿童 真实 想法 之 间 划 出 明确 的 界限 ， 让 儿童 可 以 分 类 处 理 他 的 “ 脑 
邮件 >”。 当 儿童 被 焦虑 摘 得 团团 转 ， 而 不 是 对 这 些 想 法 直接 进行 回应 时 ， 你 可 以 对 
他 们 说 :“ 是 谁 在 问 问题 ， 又 是 焦虑 吗 ? 迈克 尔 ， 我 知道 你 在 那儿 ， 过 来 吧 ， 我 听 
到 你 焦虑 的 声音 了 ， 但 是 你 目 己 是 怎么 想 的 呢 ? ”重新 标识 的 妨 一 个 好 处 就 是 ， 它 
不 但 没有 带 来 焦虑 问题 ， 反 而 让 孩子 脱离 这 种 焦虑 的 私 欣 境地 。 这 让 儿童 知道 ， 

你 了 解 他 这 么 做 不 是 有 意 的 。 家 长 和 孩子 视 焦虑 为 共同 的 敌人 ， 他 们 可 以 合 二 者 
之 力 共同 对 抗 焦虑 而 不 是 相互 斗争 。 


焦虑 心理 学 
重新 标识 的 技巧 


给 焦虑 起 个 名 字 ， 像 “大 脑 虫 尖 “恐慌 先生 六 “留心 小 姐 ?”《〈 让 儿童 自己 取 名 
字 ) : ， 这 可 以 帮助 儿童 使 问题 具体 化 ， 设 定 焦虑 的 目标 ， 区 分 理性 的 想法 和 焦虑 的 想 
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' 画 出 “大 脑 虫 " 的 样子 。 








做 一 个 木偶 、 娃 娃 或 者 卡通 人 人物， 让 它 扮 演 “ 大 脑 虫 ”。 

















UAT RRR, PREM, PETER, FRET ME. aE Be) AHR A 
兰 妮 一 样 歌唱 、 像 霍 默 :辛普森 (HomerSimpson)〉 :那样 说 话 ， 不 需要 尊重 焦虑 。 















































” 上演 一 出 即兴 的 焦虑 才艺 秀 : ”模仿 焦虑 的 声音 。 哪 个 版 本 的 声音 对 孩子 来 说 最 容易 
驱散 焦虑 呢 ? 
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弄 ， 并 且 想 出 一 些 对 “大 脑 虫 * 的 指控 。 



































" 让 儿童 尽量 用 各 种 比喻 来 表述 他 们 的 问题 。 帮助 他 们 确定 问题 的 出 处 ， 这 是 机 能 故 
障 ， 不 是 我 的 错 ， 是 焦虑 的 大 脑 ， 不 是 我 : 这 是 垃圾 邮件 ， 跟 我 无 关 ， 它 甚至 不 知道 我 
的 状况 ， 这 是 错误 的 警报 ， 它 过 早 地 定论 ， 就 像 蚊子 一 样 没 有 用 处 ， 只 会 “ 喻 喻 " 叫 若 人 













































































烦 。 
幼儿 的 重新 标识 。 家 长 可 以 使 用 木偶 、 毛 绒 玩 具 、 图 画 或 者 是 卡通 声音 来 区 分 焦 
虑 想法 和 正常 想法 。 在 游戏 或 者 角色 扮演 的 背景 下 ， 焦 虑 就 像 在 喘 边 “ 喻 喻 ” 叫 的 小 


虫 ， 在 吓 晓 一 个 毛线 玩具 ， 比 方 说 一 只 小 熊 。 这 只 能 什么 都 怕 ， 束 因为 焦虑 虫 总 

在 它 的 耳 边 不 停 地 说 坏话 :“ 你 不 能 跟 小 狗 玩 ， 你 会 害怕 的 ， 小 狗 的 叫 声 非常 吓 

人 。?” 然 后 你 可 以 转向 你 的 孩子 对 他 说 :“ 哇 ， 焦 虑 虫 既 邪恶 又 夸张 ， 我 并 不 相信 它 
说 的 话 。 它 说 任何 小 狗 都 是 邪恶 的 。 让 我 们 想 想 是 否 可 以 证 明 它 说 的 不 对 。 想 想 

我 们 在 公园 看 到 的 玩 飞盘 的 小 狗 ， 它 看 起 来 可 怕 吗 ? 不， 我 觉得 不 可 怕 。 它 没 想 

伤害 任何 人 ; 它 是 一 只 善 民 的 小 狗 。 让 我 们 教 教 焦 虑 虫 ， 狗 是 什么 样子 的 。 我 们 

要 用 有 力 的 事实 来 反 驶 焦虑 虫 一 一 ' 嘿 ， 焦 虑 忠 ， 小 狗 是 很 多 小 孩儿 最 好 的 朋友 。 

它们 在 高 兴 和 受惊 吓 的 时 候 都 会 叫 ， 但 是 狗 叫 并 不 意味 痢 它 要 伤害 我 ! 让 我 们 唱 
一 首 歌 : 焦虑 虫 快 离开 ， 我 不 想 要 跟 你 玩 ! 下 次 当 我 们 看 到 狗 ， 就 会 感觉 轻松 多 

了 ， 不 会 那么 害怕。 ”让 孩子 重复 玩 这 个 角色 扮演 的 游戏 ， 上 自己 选择 是 想 要 扮演 “ 焦 
虑 虫 ”， 还 是 战胜 “焦虑 虫 "的 勇敢 的 小 朋友 。 


稍 大 年 龄 儿童 的 重新 标识 。 当 你 焦虑 的 时 候 ， 你 的 吴 体 警报 系统 开始 激活 ， 引 起 
关于 情境 的 错误 警报 ， 这 个 情境 可 能 是 一 点 危险 都 没有 的 ， 或 者 是 并 不 像 警 报 系 
统 报告 的 那么 危险 。 你 想 如 何 称呼 大 脑 的 这 种 把 戏 呢 ? 你 对 你 的 焦虑 是 怎么 看 的 
We? 首先 ， 给 它 起 个 名 字 会 很 有 帮助 ， 例 如 “大 脑 虫 、“ 焦 虑 眼镜 ”"“ 和 夸张 人 从 

“ 狭 犹 家伙”“ 讨 厌 的 大 脑 ?等 等 ， 名 字 由 你 决定 ， 这 是 反击 焦虑 的 开始 。 你 开始 对 
I 
儿 而 烦 扰 你 。 


让 我 们 画 一 张 焦虑 这 家 伙 的 图 片 ， 并 且 通 过 角色 扮演 的 练习 ， 将 这 家 伙 驱 倒 。 


青少年 的 重新 标识 。 你 已 经 学 会 了 标识 你 的 焦虑 想法 ， 并 且 将 它 与 理性 的 想法 区 
分 。 焦 虑 的 想法 就 是 大 脑 的 过 度 反 应 。 它 就 像 你 头脑 中 的 录音 市 ， 因 为 它 不 是 在 
广播 里 播放 ， 而 是 在 你 的 头脑 中 ， 因 此 它 需 要 花费 多 一 点 的 功夫 去 识别 。 焦 虑 想 
法 只 攻击 有 弱点 的 人 。 没 有 什么 可 以 相信 ， 但 是 你 有 一 个 选择 : 选择 喜剧 演员 亚 
当 : 桑 德 勒 (Adam — Sandler) 滑稽 的 声音 或 者 歌声 ， 或 是 晚间 新 闻 中 彼得 . 储 宁 斯 
(Peter Jennings) 的 声音 。 如 末 你 觉得 在 这 种 情况 下 亚当 : 桑 德 勒 不 可 信 ， 那 就 对 
了 ， 焦 虑 的 想法 没有 讲 事实 。 你 可 以 调 低 这 个 声音 ， 挣 脱 这 个 束缚 ， 改 变 大 脑 和 
你 的 这 种 沟通 方式 。 入 而 久 之， 你 就 可 以 将 大 脑 的 这 种 过 上 度 反应 的 机 能 调整 过 
来 ， 回 独 更 冷静 、 更 客观 的 方 癌 发 展 。 这 样 儿童 对 目 己 的 能 力 就 有 了 更 自信 和 更 
客观 的 估量 ， 知 道 目 己 可 以 处 理 哪些 问题 。 


第 三 步 : 启用 第 二 反应 
重新 认 知 。 为 了 改变 儿童 的 思维 ， 你 必须 从 “我 想 要 改变 开始。 孩子 总 是 从 焦虑 


或 者 恐惧 的 想法 开始 ， 因 为 他 被 卡 住 了 。 一 旦 你 听 到 孩子 说 “假如 .……2” 的 问题 ， 仔 
细 聆 昕 ， 他 们 是 否 言 之 有 理 、 有 事实 、 有 分 析 。 之 后 让 他 自己 做 老师 ， 对 他 的 焦 
























































虑 想法 做 对 错 判 断 ， 例 如 : “如 果 你 碰 了 医生 办 公 室 的 纸 ， 你 会 得 病 吗 ?如 果 最 后 
一 个 起 床 ， 会 发 生 什 么 不 好 的 事情 吗 ? ”把 感觉 和 事实 区 分 开 来 。 你 知道 事实 ， 但 
是 感觉 不 知道 。 


找到 儿童 真正 焦虑 的 问题 是 非常 重要 的 。 要 让 他 自己 告诉 你 ， 问 孩子 他 们 害怕 什 
么 。 但 是 一 定 要 小 心地 猜测 ， 因 为 你 可 能 会 狂 错 ， 这 样 不 可 避免 地 会 引发 新 的 问 
题 ， 可 能 是 孩子 之 前 没有 想到 的 问题 。 看 看 下 面 关 于 儿童 全 惧 蜗 蝠 的 假设 提 

问 :“ 听 我 说 ， 昨 蝠 是 安全 的 ， 它 们 通常 情况 下 并 不 会 传染 狂犬 病 。” 你 的 孩子 会 回 
答 说 :“ 什 么 ? Ui! 那 是 致命 的 吗 ， 蜗 蝠 也 有 狂犬 病 吗 ? 天 哪 ， 我 原来 只 是 害怕 
它 会 抓 我 的 头发 。 我 的 天 哪 ， 你 觉得 我 可 能 会 得 狂犬 病 吗 ? ” 


重新 认 知 意味 看 在 大 脑 中 重新 连接 更 多 的 真实 环 路 ， 也 意味 看 儿童 撤回 自己 的 焦 
虑 ， 让 焦虑 的 大 脑 搞 清楚 ， 他 们 不 再 处 受 也 不 会 再 被 焦虑 所 侵扰 。 儿 童 需 要 找到 
他 们 ”发 号 施 令 ” 的 声音 ， 这 个 有 力 的 声音 是 用 来 告诉 人 们 ， 他 们 是 不 会 轻易 被 摆布 
的 。 因 此 ， 他 们 需要 进入 这 样 一 种 情绪 状态 。 对 于 年 龄 稍 大 的 儿童 ， 他 们 肯定 供 
到 过 这 种 情况 ， 好 斗 的 弟弟 过 来 跟 他 吵架 ， 抢 他 的 东西 ， 可 以 回忆 一 下 此 时 他 用 
什么 样 的 声音 说 话 。 更 小 的 儿童 可 以 让 他 们 想象 ， 上 自己 喜爱 的 超级 英雄 在 这 种 情 
况 下 会 说 什么 。 曾 有 一 个 5 岁 的 儿童 对 我 的 丈夫 说 :“ 超 人 从 来 都 不 感到 烦恼 ! ” 


焦虑 心理 学 
发 写 施 令 话 语 集锦 
-你 管 不 了 我 ， 我 有 权 决 定 怎么 想 ! 






































安静 点 ， 我 要 粉碎 你 ， 焦 虑 虫 ! 











:如 果 这 个 真 的 重要 ， 我 的 父母 会 让 我 留心 ， 而 不 是 让 我 停止 焦虑 ! 

















-你 这 个 大 脑 虫 ， 什 么 都 不 懂 ， 还 是 先 回 去 学 习 吧 ! 




















-你 只 是 个 错误 信号 ， 根 本 不 知道 要 发 生 什么 ! 
.我 才 不 要 听 你 的 ， 我 要 转换 频道 ! 
.我 不 需要 担心 这 个 ; 我 的 朋友 不 担心 ， 所 以 我 也 不 ! 





:垃圾 邮件 警报 ; 我 拒绝 接收 这 种 信息 。 











.这 是 焦虑 : 我 的 大 脑 过 度 反 应 了 ， 但 是 我 不 用 过 度 反应 。 








:我 的 父母 绝 不 会 让 我 身 处 险 境 ， 所 以 这 肯定 是 安全 的 。 


我 们 的 目标 是 让 儿童 对 大 脑 传 来 信息 的 第 一 反应 提出 质疑 ， 用 明智 的 和 现实 的 第 
二 反应 来 面 对 。 焦 虑 会 选择 最 吓人 的 情节 ， 你 要 帮助 孩子 选 出 最 可 能 的 情节 。 为 
了 获得 目 信 的 第 二 反应 ， 可 以 让 儿童 多 说 多 练 ， 将 这 些 现实 的 想法 写 下 来 甚至 是 
录 下 来 。 焦 虑 的 想法 本 来 已 占据 了 儿童 的 思维 ， 儿 童 通 过 这 种 训练 可 以 体验 到 目 
信和 真实 的 想法 的 伟大 力量 。 


抵抗 力 。 一 旦 你 的 孩子 了 解 了 焦虑 的 作用 原理 ， 那 么 抵御 焦虑 统治 和 警告 的 时 刻 



































PLES, ZOPeSET ASAE To o ROR TK IAG EB Ea 
渐 地 接近 ， 进 行 脱 敏 。 


制订 一 个 奴 惯 情境 的 列表 ， 使 用 怒 惧 测试 计 测 量 每 次 挑战 的 程度 ， 然 后 将 每 次 要 
攻克 的 情境 按照 难 易 程 度 排列 成 阶梯 状 〈 参 见 下 图 ) ， 最 简单 的 放 在 最 低 端 ， 最 
难 的 放 在 最 上 面 。 先 设计 一 些小 的 暴露 练习 或 者 适应 练习 。 


儿童 可 以 从 最 简单 的 开始 ， 在 可 承受 的 不 舒服 的 范围 内 ， 经 过 频 楷 的 练习 ， 应 用 
不 断 接近 的 方法 ， 战 胜 这 个 特定 的 恐惧 情境 。 帮 助 儿童 选择 一 个 挑战 情境 ， 这 个 
情境 要 难 易 适中 ， 不 大 不 小 。 如 果 太 难 ， 儿 童 会 挑战 失败 ; 太 容 易 ， 他 又 不 会 有 
成 就 感 。 当 儿童 对 于 目前 的 挑战 从 容 面 对 的 时 候 ， 就 可 以 进入 到 下 一 阶段 了 。 








Bi: 
it 1405, RERSET 


目标 : 跟 朋 发 一 起 上 学 。 










久居 的 物 被 放出 来 的 时 保 
可 以 在 院子 里 竺 上 10 分 名 


GRIER, 
LORERREDD, 


看 街 电 对 面 或 者 

SERMEB OAH, | 
Re: RG whi 中 3] A 日 四 
于 小 狗 的 书 ， 





Or BABII, UGS TEVA J LEE AE Ae A ae AE ET Bh EDV. ATL 
DAR HE Ze 56 MH) AR ie MEE AE SE CAS UH A AAS SE he ee] AS TD RY 

FO) 。 年 龄 大 些 的 儿童 可 能 能 表达 清楚 这 些 因素 ， 年 幼 的 儿童 可 能 做 不 到 。 对 照 
75 页 焦虑 均衡 器 插图 中 提 到 的 因素 ， 看 一 看 哪些 与 你 的 孩子 有 关 。 


焦虑 心理 学 


幼儿 选择 的 正确 方法 












































使 用 毛 绕 玩具 、 图 画 或 木偶 将 情境 表演 出 来 ， 包 括 焦虑 的 动物 和 勇敢 的 动物 。 帮 助 你 的 孩子 
练习 这 种 角色 扮演 ， 最 终 让 他 有 机 会 来 扮演 勇敢 的 那个 角色 。 





”阐明 恐惧 :学 会 从 事实 出 发 。 怪 物 都 是 编造 出 来 的 ， 你 见 过 多 少 呢 ? 让 我 们 编 出 一 个 属于 
我 们 自己 的 怪物 ， 一 个 不 会 说 “ 哇 ? 而 是 说 “娃娃 菜 ” 的 怪物 怎么 样 ? 可 能 这 个 怪物 害怕 自己 的 影 
子 ， 因 为 影子 实在 太 大 了 ! 怪物 想 要 弹 吉 他 ， 但 是 没有 人 教 它 。 帮 助 儿童 不 晨 惧 恐惧 :“ 你 是 
那 恶 的 ， 你 是 不 真实 的 ， 我 是 勇敢 的 。” 给 孩子 一 张贴 纸 或 者 一 个 小 盘 ， 让 他 们 练习 “发 号 施 

令 ” 的 对 话 。 






































































































































:如 果 儿 童 还 没有 做 好 直接 接触 情境 的 准备 ， 可 以 让 他 做 些 调查 ， 看 看 其 他 孩子 是 如 何 处 理 这 
种 情境 的 。 


年 龄 大 些 的 儿童 与 育 少 年 选择 的 正确 方法 
- 像 漫画 那样 ， 绘 制 带 有 想法 对 话 框 的 简 笔画 。 你 的 孩子 想象 过 这 个 情况 吗 ， 不 同 的 两 个 人 在 


看 到 相同 的 情境 时 ， 想 法 是 否 一 样 。 焦 虑 的 沃尔特 会 怎么 想 呢 ?机 智 的 萨 曼 莎 又 是 怎么 想 的 
We? 


























































































































“让 儿童 画 出 《或 者 制作 出 ) 两 副 眼 镜 。 描 述 通 过 焦虑 眼镜 看 到 的 情境 ， 再 戴 上 机 智 眼 镜 看 同 
一 情境 ， 又 看 到 什么 了 呢 ? 看 看 下 面 图 片 的 不 同 ， 想 想 你 相信 哪个 呢 ? 
























































.利用 第 4 章 中 头脑 列车 的 插图 ， 谈 谈 焦 虑 的 想法 是 如 何 导 致 某 些 感觉 和 行为 的 。 
































-利用 第 4 章 中 的 饼 图 来 填 色 ， 看 看 儿童 认为 焦虑 会 成 真 的 比例 是 多 少 ， 他 们 感觉 焦虑 、 害 怕 的 
比例 又 是 多 少 ? 感觉 并 不 代表 就 是 事实 存在 的 ， 一 定 会 发 生 的 。 感 觉 改变 了 ， 事 实 不 会 变 。 


















































-帮助 儿童 用 思维 来 决定 问题 。 提 醒 他 风险 很 小 的 时 候 ， 并 不 一 定 要 提前 计划 。 运动 中 虽然 
有 受伤 的 风险 ， 你 不 是 仍然 会 坚持 运动 吗 ? 思考 做 主 的 时 候 ， 焦 虑 的 大 脑 就 停 散 了 。) 















































:焦虑 的 想法 会 期 待 发 生 什么 呢 ? 把 它 写 下 来 。 拿 出 红色 的 钢笔 ， 对 焦虑 进行 分 级 。 哪 些 答案 
是 真 的 ， 哪 些 又 是 假 的 呢 ? 重新 组 织 故 事 ， 使 用 更 准确 和 更 可 能 的 结局 。 


























焦虑 眼镜 机 智 眼镜 


我 们 是 安全 的 。 


这 一 切 都 是 命中 注定 的 | 


地 下 室 发 水 了 怎么 办 人? ERE BRK, Ort 

房 了 着 火 了 怎么 办 人 不 危险 。 暴 风雨 也 是 生 

灯 都 燃 灭 了 怎么 办 人 话 的 一 部 分 ， 我 可 以 胸 
限 对 它 的 妨 惧 。 





恐惧 温度 _10+_ TRIB Be _3 


















































:在 每 一 项 旁边 都 列 一 个 “假如 .…...” 问 题 的 清单 ， 再 列 一 个 “又 会 怎样 "的 清单 。 这 种 情况 下 更 可 
能 发 生 什 么 ”如果 他 不 焦虑 ， 可 能 会 期 待 发 生 什么 呢 ? 让 他 写 下 “假如 .…...” 问 题 ， 将 它们 放 在 
骨子里 ;， 拿 出 问题 纸 条 ， 然 后 用 “又 会 怎样 "的 内 容 来 应 对 问题 。 













































































“让 儿童 将 焦虑 想法 写 在 卡片 上 ， 将 卡片 放 在 帽子 里 ， 然 后 拿 出 一 张 卡片 ， 说 出 两 种 缓解 这 个 
焦虑 的 方法 。 接 着 ， 家 长 来 做 同样 的 事情 。 
































“让 儿童 想象 他 是 个 侦探 或 者 法 官 ， 他 必须 要 用 事实 来 打 记 焦虑 这 场 官 司 。 问 问 他 会 如 何 解 释 


LA 


这 件 案子 。 他 能 证 明 任何 焦虑 想法 吗 ? 这 些 想法 真 的 不 可 能 吗 ? 






































“让 儿童 想象 他 正在 面试 他 的 朋友 关于 焦虑 的 情境 。 朋 友 们 会 如 何 处 理 呢 ? 他 们 如 何 度 过 危机 


LA 


WE? 他 们 认为 什么 才 是 事实 呢 ? # 
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第 四 步 : Ka PB A AR 


要 让 儿童 知道 ， 当 他 们 思考 焦虑 想法 的 时 候 ， 身 体 自动 进入 了 焦虑 就 绪 状 态 。 这 
种 状态 会 加 速 运转 ， 让 儿童 感觉 情境 是 紧急 的 ， 并 且 阻止 儿童 做 正常 的 思考 。 运 
用 第 4 章 中 提 到 的 气球 呼吸 练习 方法 。 如 果 儿 童 正 在 经 历 焦虑 的 痛苦 煎熬， 他 们 可 
能 没 法 立即 将 呼吸 调整 慢 下 来 。 在 几 分 钟 之 内 宣布 期 望 和 建议 ， 当 儿童 准备 就 结 
后 ， 就 可 以 将 所 有 事情 都 减缓 。 对 于 幼小 的 儿童 ， 可 以 握 着 他 们 的 手 并 让 他 们 的 
呼吸 调整 成 与 你 的 一 致 。 对 于 稍 大 的 儿童 ， 让 他 们 集中 注意 力 数 数 ， 吸 入 数 1、 
2， 呼 出 数 1、2， 不 要 在 任何 阶段 停顿 。 当 儿童 的 行为 变 得 焦虑 或 者 素 乱 时 ， 他 们 
的 身体 也 在 加 速 运转 。 冷 静 并 坚定 地 指导 儿童 ， 告 诉 他 们 要 做 的 是 让 事物 都 慢 下 
来 ， 不 是 这 他 们 这 样 做 ， 而 是 给 出 他 们 能 让 到 的 前 和 建议， 帮助 他 们 作出 改 关 
情境 的 选择 。 














第 五 步 : 让 孩子 目 己 做 主 


一 旦 你 将 焦虑 镇 压 住 并 且 纠 正 了 它 的 错误 ， 儿 童 束 做 好 了 驱除 焦虑 、 辣 前 行进 的 
准备 。 因 为 焦虑 的 感觉 需 花 费 儿 分 钟 才能 过 去 ， 最 好 在 这 段 时 间 里 保持 忙碌 状 
态 。 这 一 步 ， 你 不 仅仅 是 简单 地 让 孩子 分 心 ， 而 是 给 他 们 展示 如 何 支 配 他 们 的 大 
脑 ， 使 其 听从 自己 的 安排 ， 做 自己 想 做 的 事情 。 状 态 应 该 是 这 样 的 :“ 不 要 站 在 那 
坐 以 待 络 ， 让 焦虑 欺 侮 你 ， 振 作 起 来 做 日 己 喜 欢 的 事情 。 这 是 你 的 时 代 ， 你 目 己 
做 主 ， 选 择 你 喜欢 的 事情 去 做 。” 体 育 活动 是 最 佳 选择 ， 例 如 反复 地 扔 球 〈 扔 袜子 
也 能 凑合 一 下 ) 、 章 着 狗 出 去 稳 侍 、 跳 舞 、 唱 歌 或 者 玩 换 迷 藏 。 如 果 体 育 活动 没 
法 做 《〈 例 如， 你 在 车 里 ) ， 那 么 玩 分 类 游戏 。 列 举 你 前 儿 个 月 里 看 过 的 所 有 电影 
的 名 学 ， 列 出 以 P 字 母 开头 的 所 有 水 果 ， 这 么 做 会 让 你 的 思维 处 于 一 种 活跃 状态 ， 
让 你 度 过 有 趣 的 时 光 。 注 意 静 坐 的 活动 对 此 作用 并 不 大 ， 例 如 阅读 ， 甚 至 是 玩 电 
脑 游戏 ， 因 为 你 在 从 事 这 些 活动 的 时 候 ， 脑 袋 里 仍然 想 着 焦虑 的 问题 。 


问 问 儿童 :“ 如 果 不 焦虑 ， 你 想 做 什么 呢 ? 让 我 们 去 做 那些 事情 ， 这 样 你 的 大 脑 束 
会 学 会 跳 过 焦虑 回 到 平静 。” 

















第 六 步 : 鼓励 


当 儿 童 战胜 一 次 困难 ， 要 表扬 他 ， 这 样 可 以 强化 好 的 环 路 ! 使 用 切实 的 强化 物 或 
者 实物 奖励 ， 以 此 来 刺激 儿童 对 抗 焦 虑 的 兴趣 和 总 愿 。 交 党 如 贴纸 、 小 吃 、 与 家 
人 共度 美好 时 光 ， 还 有 最 棒 的 玩具 ， 这 些 都 不 算是 贿赂 ， 而 是 奖励 他 们 出 色 的 行 
为 。 跟 儿童 要 表达 明确 ， 不 要 说 :“ 如 果 你 卧床 休 甩 ， 并 且 在 接 下 来 的 5 个 晚上 不 大 
吵 大 叫 ， 我 就 给 你 买 一 个 新 娃娃 。” 而 要 这 样 说 :“ 你 竺 在 床上 时 将 需 努 力 殉 服 愁 
惧 ， 如 果 害 介 ， 就 利用 :发 号 施 令 ' 式 的 谈话 方式 和 晚间 日 志 。 如 果 5$ 天 后 ， 你 顺利 
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格调 ， 证 它 由 一 件 严肃 路人 的 事情 变 成 了 积极 主动 的 事情 : 儿童 可 以 通过 做 事 得 
到 早餐 a 因为 倒 垃圾 或 者 是 借用 汽车 而 得 到 免费 入 场 券 。 


焦虑 心理 学 
奖赏 /鼓励 
一 般 来 讲 ，3 周 时 间 可 以 形成 一 个 新 的 行为 模式 ， 因 此 要 持续 地 给 予 奖 励 直 到 新 的 行为 方式 形 
成 。 




















强化 成 功 的 行为 ， 不 要 考虑 失败 的 尝试 。 



































详细 叙述 目标 行为 : 体 的 时 间 长 度 、 特 定 的 行为 改变 。 例 如 ， 在 床上 待 10 分 钟 而 不 湛 
阐 ， 到 便利 店 去 买 一 样 东 西 ， 重 绑 一 次 鞋 带 ， 而 不 是 5 次 ; 给 3 个 朋友 打 电 话 。 





























"奖励 任何 与 解决 问题 有 关 的 行为 ， 不 是 只 盯 着 中 心 环节 ， 只 要 有 关联 就 要 奖励 。 如 果 儿 童 可 
以 部 分 地 完成 任务 ， 那 么 可 以 将 奖励 改变 成 折 中 的 方式 。 












































不 要 只 看 重 连续 的 成 功 结果 《〈 例 如， 在 床上 连续 待 5 天 ) ， 而 是 寻求 累计 的 成 果 (一 共 5 
进步 通常 都 是 前 进 两 步 ， 后 退 一 步 。 












































:练习 ! 练习 ! 不 可 能 一 次 就 掌握 要 领 。 儿 童 要 重复 相同 的 暴露 方法 ， 直 到 可 以 熟练 掌控 ， 对 
于 挑战 情境 几乎 没有 焦虑 。 


















































: 当 完 成 任务 变 得 越 来 越 简单 的 时 候 ， 逐 渐 减 少 对 某 行 为 的 奖励 ， 然 后 在 儿童 的 焦虑 列表 里 选 
出 下 一 个 挑战 情境 ， 转 换 奖 励 方式 。 





























小 心 反弹 :如果 你 对 孩子 的 焦虑 已 经 安心 ， 他 们 已 经 数 月 或 者 几 年 没有 困惑 ， 那 么 当 从 一 
新 的 角度 再 次 接近 这 种 情境 的 时 候 ， 你 可 能 会 看 到 开始 出 现 反 弹 现象 。 如 果 你 可 以 确定 目标 
于 儿童 是 合理 的 ， 那 么 保持 稳定 ， 这 种 最 初 的 反弹 现象 会 过 去 的 ， 儿 童 也 会 克服 这 次 危机 。 




























































































2 . 
































”请 记 住 ， 行 为 改变 要 先 于 想法 和 感觉 。 儿 童 说 : “不 行 ， 我 做 不 到 ， 大 害怕 了 。” 不 要 等 
到 焦虑 的 感觉 和 想法 过 去 之 后 ， 才 让 儿童 改变 行为 。 要 知道 想法 会 一 直 有 ， 鼓 励 孩子 去 纠正 这 
些 想法 ， 然 后 改变 行为 ， 这 是 他 们 可 以 控制 的 。 

应 该 做 和 不 应 该 做 的 事情 


“让 儿童 知道 害怕 是 正常 的 。 





















































-了解 儿童 的 想法 : ”知道 他 们 对 什么 感到 焦虑 ， 为 什么 想 要 克服 焦虑 。 

















.帮助 儿童 划 定 他 们 的 舒适 区 ， 并 且 一 步 一 步 地 扩大 这 一 区 域 。 




















' 跟 儿童 谈 到 相关 情境 的 时 候 ， 要 用 愉悦 、 冷 静 的 言语 。 














:不 要 回避 恐惧 的 情境 。 























”强化 和 鼓 励 任 何 与 恐惧 情境 有 关 的 互动 行为 : 谈论 情境 、 绘 制 情境 图 画 、 赔 读 这 方面 书 
籍 或 在 情境 中 进行 角色 扮演 。 























:不 要 将 目标 定 得 过 高 ， 儿 童 会 感觉 不 知 所 措 、 有 抵抗 情绪 而 不 学 习 。 


























“让 儿童 有 掌控 的 感觉 ， 证 他 自己 决定 从 哪 一 步 开 始 。 在 这 个 过 程 中 ， 他 参与 的 越 多 ， 会 越 愿 
意 配 合 完成 任务 。 














' 不 要 强迫 儿童 面 对 恐 惧 情 境 ， 那 样 会 吓 坏 他 们 的 ;看 看 可 以 改变 哪些 条 件 ， 让 儿童 感觉 情境 
更 安全 些 。 请 记 住 ， 儿 童 是 在 安全 的 环境 中 成 长 起 来 的 ， 而 不 是 在 恐惧 的 环境 中 。 








:为 了 得 到 好 的 效果 ， 作 出 努力 ， 挑 战 焦虑 情境 。 切 记 这 不 是 竞赛 。# 


在 这 一 革 中 ， 我 们 罗列 出 了 如 何 缓解 焦虑 的 步 家 长 可 以 通过 这 些 步 又， 教 给 
儿童 如 何 让 大 脑 环 路 减少 焦虑 的 时 间 。 通 过 学 习 ， 重 新 标识 焦虑 ， 儿 童 可 以 用 更 
加 逻辑 、 现 实 的 思维 方式 去 对 符 恐 惧 情 境 。 久而久之， 这 些 理性 的 想法 、 健 康 的 
大 脑 回 路 ， 束 会 让 儿童 受益 了 。 经 过 练习 ， 儿 童 更 善于 调整 思维 方式 ， 形 成 更 合 
理 、 更 具 灵 活性 的 想法 。 带 看 这 种 日 聚 和 释然 ， 家 长 可 以 渐渐 隐 退 ， 看 着 孩子 日 
己 勇 敢 向 前 冲 。 
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遗传 基因 、 气 质 、 经 历 的 综合 体 ， 对 于 每 个 人 来 说 都 是 独一无二 的 。 我 们 唯一 可 
以 确定 的 相像 之 处 就 是 ， 有 可 能 找到 焦虑 本 身 回 有 的 主题 和 模式 ， 证 实 头 脑 故障 
不 是 任何 人 的 错 这 一 想法 。 他 们 只是 大 脑 系统 中 的 一 个 故障 ， 可 以 应 用 有 效 的 认 
知行 为 方法 解决 问题 。 


在 这 一 部 分 ， 我 们 将 会 探讨 第 见 的 恐惧 表现 及 诊断 。 就 如 我 们 在 第 2 草 中 看 到 的 ， 
焦虑 症 的 诊断 是 基于 儿童 经 历 的 痛 盏 程度 以 及 受到 的 干扰 ， 并 以 这 些 作为 症状 的 
结果 。 即 使 儿童 没有 达到 诊断 的 标准 ， 本 章节 也 会 教 你 在 家 要 怎么 做 ， 症 状 背后 
到 撒 隐 藏 痢 什么 隐患 。 本 书 不 可 能 提 及 所 有 的 焦虑 情境 《相信 我 ， 我 演 试 过 ) ， 
但 是 至 少 你 可 以 找到 跟 你 孩子 情况 最 相近 的 ， 应 用 书 中 列 出 的 方法 ， 帮 助 孩 子 渡 
过 难关 。 如 果 家 长 自身 了 解 焦虑 的 原理 ， 并 且 能 够 清楚 地 表述 ， 那 就 已 经 准备 好 
成 为 孩子 的 最 佳 导 师 了 。 


几乎 在 每 个 实例 中 ， 你 都 会 在 焦虑 中 找到 曲解 的 影子 ， 符 人 听闻 的 、 和 伟大 的 故事 
版 本 ， 这 些 都 是 让 感觉 来 主 罕 的 结果 。 家 长 要 做 的 就 是 帮助 儿童 挑 出 错误 ， 代 之 
以 更 现实 的 、 科 学 的 故事 版 本 ， 让 儿童 机 智 的 一 面 成 为 主 罕 。 你 可 能 会 受到 退 寻 
事实 的 诱惑 ， 让 儿童 先 解释 焦虑 的 内 容 。 想 象 一 下 儿童 充满 焦虑 的 画面 。 如 果 不 
先 抛 开 焦 感 和 烦恼 ， 儿 童 的 脑袋 里 就 没有 空间 可 以 容纳 其 他 想法 。 虽 然 每 个 章节 
将 针对 一 种 焦虑 的 类 型 ， 详 细 叙 述 这 种 焦 感 的 应 对 方法 ， 但 是 如 果 你 见 读 第 5$ 章 中 
列 出 的 管理 计划 ， 牢 记 其 中 的 步 又， 你 将 会 做 得 更 加 出 色 。 


关键 是 要 将 学 到 的 那些 观点 融会 到 你 的 日 常生 活 中 。 认 为 焦虑 终究 会 消失 ， 这 种 
想法 非常 危险 。 我 们 在 生活 中 需要 智慧 ， 同 时 也 要 将 部 分 智慧 用 来 识别 生活 中 的 
风险 。 起 初 ， 家 长 可 能 会 觉得 ， 对 于 孩子 的 焦虑 ， 简 单 地 适应 比较 容易 ， 如 果真 
的 要 面 对 ， 要 解决 问题 ， 就 会 有 很 多 事情 要 做 。 但 是 很 快 地 ， 家 长 就 会 得 心 应 手 
地 应 用 各 种 方法 。 对 于 焦虑 处 理 得 最 好 的 家 峰 同 样 也 冒 着 一 定 风 险 ， 如 何 应 用 创 
造 性 的 方式 ， 向 儿童 展现 他 们 并 不 害怕 焦虑 。 


这 一 部 分 的 每 一 章节 都 会 描述 一 种 具体 的 焦虑 ， 介 绍 它 的 诊断 的 方方面面 ， 以 及 
治疗 方法 。 如 果 你 的 孩子 有 多 种 诊断 类 型 的 症状 ， 有 很 多 孩子 都 是 这 样 的 ， 你 可 
以 浏览 各 音节， 找到 你 需要 的 答案 。 有 些 诊断 ， 例 如 创伤 后 应 激 障 但 、 强 迫 症 、 
图 雷 特 综合 征 ， 这 些 症状 有 特殊 的 治疗 方法 ， 与 管理 计划 中 介绍 的 方法 不 同 ， 但 
是 潜在 的 治疗 理念 是 一 样 的 : 首先 理解 大 脑 的 故障 ， 知 道 大脑 犯 了 什么 错误 ， 为 
什么 犯错 误 ， 然 后 通过 训练 ， 学 会 让 大 脑 不 要 发 送 那些 没有 必要 、 扰 乱 人 心 的 信 
号 。 
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请 家 长 将 学 到 的 方法 先 尝试 着 用 在 自己 身上 ， 当 你 意识 到 焦虑 正在 入 侵 ， 或 者 发 
现 自 己 陷 入 了 “假如 ......” 问 题 的 洲 涡 时 ， 记 得 用 语言 表述 ， 加 以 分 析 ， 激 活 你 的 机 
智 大 脑 应 对 焦虑。 这 样 ， 当 孩子 来 到 你 面前 寻求 帮助 的 时 候 ， 你 就 会 表现 得 更 加 
自信 和 冷静 了 。 
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无 法 放松 的 孩子 
从 日 常 焦虑 到 广泛 性 焦虑 证 

拥有 超凡 的 想象 力 是 一 件 好 事 ， 但 是 过 多 的 想象 .… .就 太 可 怕 了 1 
一 一 一 名 6 岁 的 广泛 性 焦虑 症 患 者 


尼 娜 对 任何 事情 都 感到 焦虑 。 有 时 我 在 想 ， 这 个 世界 真 的 不 适合 焦 
虑 的 儿童 。 一 直 以 来 ， 人 们 说 的 太 多 话 都 是 言 不 由 衷 的 ， 但 是 尼 娜 
却 把 所 有 内 容 都 放 在 心 上 。 她 的 老师 对 全 班 同学 说 :“ 你 们 再 不 安静 
下 来 ， 就 别 想 回 家 了 。 ”她 就 立刻 开始 担心 目 己 会 永远 符 在 学 校 ， 这 
样 的 事情 每 天 都 在 发 生 。 我 并 不 认为 她 真 的 相信 老师 说 的 ， 但 是 焦 
虑 转 轮 一 旦 启动 ， 她 便 有 了 焦虑 的 想法 :“ 如 果真 的 发 生 了 怎么 办 ? ” 


马克 斯 很 在 意 其 他 人 ， 他 决 不 想 以 任何 方式 伤害 任何 人 。 我 知道 这 
听 起 来 可 能 是 很 多 家 长 的 愿望 ， 和 希望 自己 的 孩子 也 是 这 样 的 ， 但 是 
这 有 点 过 状 了 。 我 认为 焦虑 正在 侵蚀 他 。 我 担心 他 正在 内 化 所 有 压 
力 ， 终 有 一 天 ， 他 会 受 不 了 的 。 


喘 不 由 己 的 焦虑 


很 多 儿童 都 有 他 们 焦虑 的 事情 ， 像 尼 娜 和 马克 斯 那样 ， 他 们 有 自己 要 承受 的 痛 
百 。 这 种 不 能 控制 的 焦虑 就 是 广泛 性 焦虑 症 ， 它 是 一 种 令 人 感觉 衰弱 的 痛 震 状 
态 ， 有 2% 人 一 19% 的 儿童 和 青少年 承受 这 种 痛 藻 。 如 果 被 诊断 为 广泛 性 焦虑 证 ， 这 
种 焦虑 伴随 者 相应 的 症状 要 至 少 持续 出 现 6 个 月 。 患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 ， 他 们 
的 大 脑 系统 对 于 找到 恐惧 和 潜在 的 妨 惧 有 者 过 上 度 的 热情 ， 在 任何 情况 下 都 反应 过 
度 。 这 种 焦虑 症 从 正常 儿童 发 展 到 一 种 堪忧 病症 虽然 在 学 术 上 可 以 划分 出 6 个 阶段 
进行 解读 ， 但 是 比 这 个 更 值得 研究 的 是 ， 焦 虑 的 不 断 登 加 是 一 种 长 期 恶性 循环 ， 
会 使 最 坚强 的 人 背 上 一 个 甩 不 掉 的 沉重 包容 。 儿 童 并 不 是 只 想 知道 “假如 .……” 的 问 
题 ; 他 们 只 是 每 天 被 这 些 问 题 所 困扰 。 广 泛 性 焦虑 的 关键 标志 是 焦虑 的 事情 与 初 
始 的 情境 关系 越 来 越 小 。 一 个 孩子 考试 得 了 94 分 ， 她 会 担心 这 个 成 绩 是 否 影 响 大 
学 学 习 和 职业 生涯 ;， 当 一 个 人 在 烧烤 时 出 现 呕 吐 现 象 的 时 候 ， 他 很 肯定 自己 会 因 
为 窒 上 县 去 医院 ， 甚 至 可 能 会 死去 。 


对 焦虑 设 定 一 些 限制 是 很 必要 的 。 当 面临 潜在 风险 的 时 候 ， 大 多 数 儿 香 会 做 一 个 
快速 的 焦虑 估计 ， 并 且 去 除 那些 可 能 性 较 小 的 焦虑 。 患 有 厂 泛 性 焦虑 症 的 儿童 却 
会 做 长 远 的 打算 。 借 助 超 乎 寻常 的 想象 力 ， 他 们 认为 可 能 性 就 是 意味 着 没有 安全 
保障 ， 是 高 风险 的 ， 因 此 焦虑 雷达 会 一 直 开 痢 。 广 泛 性 焦虑 症 儿 童 的 焦 感 是 无 处 
不 在 的 ， 而 患 有 恐惧 症 的 儿童 ， 他 们 只 对 特定 的 情境 有 过 度 的 恐惧 ， 例 如 狗 、 昆 

、 雷 声 。 任 何 过 往 的 情境 都 无 一 幸免 。 生 日 派对 可 能 不 会 引出 欢笑 ， 而 是 充满 
焦虑 的 预期 熏 糕 够 吃 吗 ? 蜡烛 烧 痢 其 他 人 的 头发 怎么 办 ? 我 不 喜欢 收 到 的 礼物 
怎么 办 ? 下 雨 怎么 办 ? 患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童， 通常 对 对 自己 不 利 的 情况 很 敏 
感 ， 他 们 会 肾 觉 到 最 微弱 的 信号 ， 如 果 是 不 合 情 理 的 状况 ， 这 种 信号 会 将 之 曲解 
成 紧急 和 不 可 避免 的 情况 。 


广泛 性 焦虑 症 患 儿 的 家 长 也 感到 非常 痛 兰 ， 尤 其 是 看 到 目 己 的 孩子 在 痛 兰 挣扎 却 




































































不 知 所 措 的 时 候 ， 甚 至 是 孩子 小 题 大 做 、 评 判 自己 的 时 候 。 尽 管 你 可 能 会 感觉 被 
孩子 的 焦虑 所 控制 ， 但 请 记 住 ， 孩 子 也 是 映 不 由 己 。 这 些 孩 子 每 天 承受 着 各 种 不 
民 感 觉 的 摧残 ， 没 什么 能 让 他 们 轻松 ， 这 种 感觉 跟 我 们 收 到 医院 的 坏 消息 ， 或 者 
拿 到 意外 的 账单 时 的 感觉 一 样 。 幸 运 的 是 ， 焦 虑 可 以 用 接 下 来 的 儿 个 主要 步骤 来 
抑制 。 这 一 和 章 中 ， 家 长 并 非 要 学 习 让 孩子 说 出 目 己 念 惧 的 技巧 ， 而 是 要 学 会 如 何 
指导 孩子 ， 让 他 们 挖 据 上 自己 真实 的 想法 ， 自 己 解决 问题 。 


SEAR SEE A OA Ay TO 


患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 活 在 “虚构 的 焦虑 "之 中 ， 没 完 没 了 地 跟 与 目 己 无 关 的 事情 
做 斗争 。 以 伊 丽 莎 日 为 例 ， 她 是 一 个 每 门 课程 都 拿 优 的 孩子 ， 在 学 校 里 表现 很 
好 ， 从 来 都 没有 违反 过 纪律 。 现 在 她 坐 在 我 面前 ， 满 手 是 汗 ， 正 问 我 解释 为 什么 
她 整 晚 睡 不 着 觉 ， 异 常 焦虑 。 管 案 束 是 她 非常 害怕 校长 。 光 是 提 到 校长 就 让 她 的 
恐惧 度 急速 移 升 。 在 学 校 她 无 法 停止 焦虑 ， 因 为 她 不 想 去 校长 办 公 室 。 她 解释 
说 ;“ 校 长 的 脸 很 吓人 ， 当 他 生气 的 时 候 ， 他 会 一 直 咏 ， 脸 浆 得 通红 。”* 不 只 是 校 
长 ， 她 还 害怕 她 的 老师 。 “她 压力 很 大 ， 疯 狂 地 大 喊 ， 如 果 我 们 没有 在 学 校 完成 作 
业 ， 就 要 放学 后 留 校 。 如 条 我 们 在 读 笛 上 说 话 ， 就 不 能 课 间 休 筷 。 如 果 我 们 不 止 
一 次 地 制造 麻烦 ， 就 得 去 见 校 长 ， 然 后 被 留 校 察看 。 如 果 我 们 没有 在 试卷 上 写 名 
字 ， 我 们 就 拿 不 到 成 绩 。 如 果 我 们 把 试卷 放 错 地 方 ， 就 会 不 及 格 。 如 果 考 试 作 
次 ， 即 使 没有 问 其 他 人 ， 我 们 也 会 被 取消 考试 资格 。” 晚 上 ， 伊 丽 莎 白 非 常 紧张 地 
为 第 二 天 做 准备 ， 从 晚上 9 点 一 直到 午夜 ， 她 都 无 法 入 睡 ， 在 努力 地 想 上 自己 是 否 做 
过 什么 错 事 ， 以 防 第 二 天 会 遇 到 有 麻烦。 她 和 焦虑 并 肩 而 行 。 


伊丽莎白 的 担心 ， 完 全 应 该 属于 “ 坐 在 教室 最 后 排 的 "后进 生 们 ， 他 们 打发 时 间 ， 不 
认真 听讲 ， 违 反 纪律 。 老 师 在 课堂 上 说 严厉 的 话 ， 并 且 试 图 引起 学 生 的 注意 ， 实 
际 上 并 不 是 针对 伊丽莎白 的 。 如 果 老 师 可 以 对 吏 不 守 舍 的 伊丽莎白 说 一 句 “ 这 不 是 
Bie”, 那 就 好 了 。 


焦虑 心理 学 









































广泛 性 焦虑 症 的 危险 信和 号 


:总 是 有 一 系列 的 焦虑 问题 ， 每 天 都 有 不 同 的 焦虑 ， 需 要 提前 了 解 事情 的 细节 ;， 迫 切 想 了 
解 有 关 流 程 的 问题 。 























` 对 于 随意 的 评论 异常 刻板 、 认 真 。 



































. 着 眼 于 未 来 : 作为 小 学 生 却 担心 将 来 是 否 善于 驾驶 ， 高 中 生 却 担心 大 学 毕业 后 的 就 业 
问题 。 

















表现 恐惧 :， 完美 主义 ， 非 常 害 怕 做 错 事 ， 总 是 重复 检查 确认 ， 害 怕 着 上 麻烦 ， 害 怕 失 
败 ， 害 怕 不 完美 的 表现 。 









































” 社交/ 人际 交往 恐惧 :害怕 朋友 不 喜欢 自己 ， 害 怕 朋 友 生 自己 的 气 ， 害 怕 考 试 和 报告 
一 一 我 会 考 硬 的 ， 老 师 会 非常 生气 ， 其 他 的 同学 会 笑话 我 般 ， 我 的 家 长 也 会 生气 的 。 


















































”关注 家 庭 : “时刻 关注 父母 的 婚姻 状况 ， 担 心 只 要 不 是 睛 天 ， 父 母 就 会 吵架 ， 或 者 离 
婚 。 









































”疾病 恐惧 : ”一 个 小 小 的 症状 可 能 是 重病 的 征兆 :“ 今 天 ， 我 的 嘴巴 感觉 不 舒服 ， 像 是 
含 了 便 币 似 的 ， 这 是 中 风 的 征兆 吗 ， 我 在 电视 上 看 到 过 。” 关 注资 金 及 财政 状况 ， 如 生活 
用 品 、 住 房 维修 、 看 医生 的 花费 。 













































































* 压力 的 后 果 : ”总 是 紧张 不 安 ,情绪 紧 绷 ， 不 能 安心 ， 很 难 集中 精力 和 入 睡 ， 头 痛 ， 胃 
痛 ， 易 分 心 ， 不 能 乐 享 事物 ， 因 日 程 安排 而 感到 不 知 所 措 。 


干预 方法 : 启用 第 二 反应 


患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 要 学 习 非 常 有 效 的 方法 ， 那 就 是 风险 探测 。 如 果 发 现 风 
今 发 生 的 时 间 不 对 ， 他 们 可 能 会 让 自己 安心 ， 告 诉 自 己 风 险 并 不 像 自己 想象 的 那 
么 可 怕 。 只 有 当 儿 章 可 以 用 怀疑 和 别 讽 的 态度 ， 其 至 傲慢 地 对 待 这 些 焦虑 的 反应 
时 ， 他 们 就 不 害怕 了 ， 而 是 说 :“ 是 的 ， 焦 虑 ， 事 情 有 可 能 是 这 样 的 。” 他 们 比 焦 处 
更 明知 。 这 比 任 何 的 安奈 行为 都 更 有 效 ， 可 以 让 儿童 如 释 重 人 负 。 当 好 心 的 家 长 、 
A ee 
主 这 个 重点 。 


重新 标识 焦虑 | 


当 儿 童 认为 他 们 的 焦虑 想法 和 机 智 想法 是 一 回 事 的 时 候 ， 他 会 很 难 消 除 焦 感 。 如 
果 儿 童 可 以 先 将 大 脑 信件 分 类 ， 不 是 认真 对 符 焦 虑 ， 而 是 抛 开 它 ， 叫 它 傻 瓜 ， 将 
它 作为 焦虑 大 脑 的 念 大 信号 ， 这 样 就 可 以 轻松 地 将 风险 降低 ， 学 会 如 何 消 除 焦虑 
ie 


[A RU 28: 给 焦虑 纠 错 | 


儿童 需要 看 到 选择 。 不 是 立刻 假设 焦虑 确 有 其 事 ， 感 到 痛 百 ， 而 是 应 该 确定 这 件 
事 是 否 真 的 有 风险 ， 佑 量 风险 的 大 小 。 现 在 有 很 多 方法 可 以 生成 后 者 这 种 蔡 代 选 
择 。 儿 香 是 否 跟 你 谈 过 他 对 什么 特殊 情境 感到 害怕 ， 把 它 写 在 纸 上 。 然 后 指导 儿 
童 想 出 第 二 反应 ， 或 者 是 他 认为 在 这 种 情况 下 最 可 能 发 生 的 反应 。 参 见 第 5 章 的 观 
点 ， 以 及 那些 获取 更 多 现实 性 想法 的 方法 。 要 做 得 非常 有 创造 性 ， 可 以 上 演 一 出 
辩论 ， 让 焦虑 和 孩子 对 抗 ， 也 可 以 将 焦虑 唱 出 来 ， 将 事实 讲 出 来 。 所 有 这 些 干巴 
方法 ， 都 能 帮助 儿童 获取 第 二 反应 ， 也 就 是 现实 性 的 反应 ， 强 化 孩子 头脑 中 可 以 
作出 选择 这 一 想法 。 


一 旦 你 和 孩子 建立 起 这 些 想 法 的 选择 ， 就 可 以 分 析 焦 虑 的 想法 ， 识 别 大 脑 殖 曲 种 
实 的 把 戏 。 当 孩子 看 到 这 个 把 戏 后 ， 他 就 可 以 目 信 地 应 对 ， 知 道 忽视 这 些 焦虑 的 
想法 是 安全 的 。 最 常见 的 思维 错误 是 只 想到 情境 的 恐怖 性 ， 而 没 想到 事情 发 生 的 
可 能 性 ， 让 感觉 担 饰 了 事情 的 真相 。 例 如 ， 当 老师 谈 到 坏 痢 ， 孩 子 可 能 会 为 了 上 
周 的 割 伤 而 感到 焦虑 ， 担 心 这 个 伤口 会 被 感染 ， 最 后 不 得 不 截 肪 ， 这 样 的 话 他 将 
UY SHA. GR. TPE? 要 让 孩子 有 机 会 跟 你 交谈 ， 告 诉 你 这 些 天 都 发 生 什么 
了 。 如 果 他 有 困难 ， 你 可 以 帮 他 一 把 ， 当 你 将 “ 交 元 风 ” 从 焦虑 那里 转交 到 孩子 那里 
时 ， 你 可 能 会 吃惊 地 听 到 ， 他 知道 的 事情 可 比 你 想象 中 多 得 多 。 


当 儿 和 曹 将 目 映 的 轴 惧 聚光灯 关 掉 而 投向 其 他 人 ， 其 至 是 你 的 时 候 ， 你 可 以 提醒 他 
风险 的 存在 。 我 有 一 个 病人 ， 名 叫 埃 痢 ， 她 非常 怕 狗 。 我 扮演 了 一 个 害怕 坐 船 的 
人 :“ 我 会 翻船 的 ， 全 身 湿 透 ， 我 还 不 擅长 游泳 ， 如 果 我 无 法 浮 出 水 面 怎么 办 ， 我 
会 在 水 中 挣扎 ， 有 人 会 救 我 吗 ， 如 果 周 围 没 有 人 怎么 办 ? ”了 歼 莉 看 后 突 了 。 我 问 她 















































































































































为 什么 笑 。 她 说 :“ 因 为 这 种 事情 不 会 发 生 的 。 首 先 你 罕 了 救生 衣 ， 你 可 能 会 全 喘 
WIE, (BAK RARE! ” 埃 莉 喜欢 皮 划 艇 运动 ， 和 这 项 运动 相关 的 风险 她 都 可 以 接 
受 。 我 们 承认 在 对 答 皮 划 艇 的 事情 上 ， 埃 莉 的 焦虑 大 脑 是 正常 工作 的 ， 没 有 因为 
人 
BFP 


EH SES OAH EN Te OR SS, MER By WE UB Dr 
来 分 机 和 纠正 。 再 次 看 看 第 4 草 中 提 到 的 饼 图 。 儿 香 再 要 男 一 个 圆 关 ， 用 它 来 代表 
自己 害怕 杂 事 发 生 的 百分比 (举例 来 说 ， 贸 贼 破门 而 入 〉 ， 另 一 个 圆圈 显示 目 己 
认为 事情 真 的 会 发 生 的 百分比 。 让 他 知道 ， 他 会 像 他 感觉 的 那么 害怕 ， 但 是 感觉 
害怕 并 不 代表 可 怕 事 件 发 生 的 可 能 性 更 大 。 如 果 他 坚信 自己 的 焦虑 已 经 开始 下 
降 ， 跟 管理 计划 一 致 ， 那 么 ， 或 励 你 的 孩子 做 他 所 想 的 。 他 现在 会 选择 想 什 么 或 
者 做 什么 呢 ? 


焦虑 尽 在 掌握 : 让 儿童 做 主 | 


安排 焦虑 时 间 。 患 有 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 整 天 都 进行 着 焦虑 对 话 。 帮 助 儿童 更 多 
地 控制 ， 增 加 无 焦虑 的 时 间 和 领域 ， 方 法 就 是 每 天 划分 出 焦虑 时 段 。 参 看 第 4 章 中 
关于 焦虑 时 间 的 说 明 。 当 焦虑 在 规定 时 段 之 外 而 来 时 ， 儿 童 可 以 简略 地 记录 ， 或 

者 回绝 它 :“ 还 没有 轮 到 你 出 现 的 时 候 ， 你 必须 要 等 待 ! ”如 果 将 焦虑 时 间 安 排 在 放 
学 之 后 或 者 是 傍晚 ， 那 么 这 就 会 减轻 睡觉 时 候 的 紧张 ， 因 为 一 般 来 讲 睡觉 时 间 都 

是 默认 的 焦虑 时 段 。 如 果 儿 童 担心 将 来 的 事情 ， 经 常 想 象 将 来 会 有 多 可 怕 ， 如 小 

学 三 年 级 的 时 候 就 担心 上 高 中 、 生 孩子 、 付 账 蛙 等 事情 ， 那 么 帮 孩 子 设 定 一 个 日 

期 ， 或 者 东 一 年 ， 告 诉 他 从 这 个 日 期 开始 想 这 些 事情 ， 会 更 加 有 意义 。 


反驳 交谈 。 让 儿童 增加 焦虑 控制 力 的 为 一 种 方法 就 是 反驳 交谈 ， 甚 至 是 对 焦虑 发 
火 。 患 有 广泛 性 焦虑 的 儿童 经 常会 因为 紧张 而 感到 不 知 所 措 。 练习 使 用 “发 号 施 
令 ” 的 谈话 方式 ， 这 在 第 5 革 有 过 描述 ， 这 种 说 话 方 式 会 让 儿童 感觉 如 释 章 负 。 通 过 
角色 扮演 的 方式 ， 让 儿童 听见 焦虑 的 声音 ， 由 你 来 扮演 焦虑 : “你 不 能 那样 做 ， 这 
很 冒险 的 ， 听 我 说 ， 我 是 在 换 卉 你 ， 哦 不 不 ， 我 是 在 帮助 你 呢 。” 儿 童 会 回答 

说 ;“ 你 才 没 有 在 帮助 我 ， 焦 虑 从 来 就 没有 保护 过 我 ， 而 只 是 浪费 我 的 时 间 和 精 
力 。 我 可 以 与 这 些 风险 共存 ， 但 是 不 能 和 你 共存 ! ” 互 换 角 色 ， 唤 醒 孩 子 ， 不 要 让 
感觉 来 做 主 ， 要 用 理性 。 


降低 紧张 感 的 生理 信号 | 


虽然 具有 慢性 焦虑 的 儿童 不 会 有 头痛 、 胃 痛 的 症状 ,但 是 通常 情况 下 你 可 以 读 出 
他 们 脸 上 或 者 喘 体 上 悄悄 不 安 的 信息 。 因 为 思维 和 身体 可 以 其 露 役 此 的 弱点 ， 这 
有 助 于 我 们 保持 两 者 更 好 的 平衡 状态 。 参 见 第 4 章 中 关于 呼吸 和 放松 的 练习 。 


广泛 性 焦虑 症 的 适应 练习 | 


对 于 患 广泛 性 焦虑 症 的 儿童 ， 适 应 练习 就 是 让 儿童 不 要 对 候 惧 作 提前 预防 。 有 时 
候 这 意味 看 做 事 不 完美 ， 另 一 方面 也 意味 痢 不 用 抱歉 ， 不 用 询问 别人 是 否 因 目 己 
可 笑 的 外 表 而 抓 狂 ， 儿 童 应 该 形成 一 个 关于 恐惧 情境 的 层级 表 。 这 些 情境 可 以 列 
在 “阶梯 学 习 ?” 中 来 练习 ， 从 程度 最 低 的 灵 ， 惧 和 焦虑 开始 ， 一 步 步 癌 上 攀升 ， 逐 渐 暴 
露 ， 最 终 达到 最 高 程度 的 芒 惧 和 焦虑 。 当 儿童 可 以 重复 地 媒 露 于 茶 个 情境 时 ， 就 





































































































说 明 这 个 情境 可 以 处 理 和 掌控 ， 他 甚至 会 感觉 这 个 情境 简单 和 无 聊 ， 完 全 做 好 了 
攻克 下 一 步 的 准备 。 奖 励 和 刺激 可 以 用 来 鼓励 儿童 的 成 就 感 。 下 面 的 层级 表 就 是 
患 有 广泛 性 焦虑 钙 的 儿童 的 例子 。 目 标 是 让 儿童 可 以 更 好 地 处 理 不 完美 和 错误 ， 

避免 焦虑 充斥 儿童 的 整个 人 生 。 


举 一 个 与 学 业 有 关 的 例子 ， 老 师 应 该 要 知道 ， 儿 童生 活 在 焦虑 想法 造成 的 极 大 痛 
苗 中 ， 他 需要 练习 来 减少 错误 ， 确 保 他 可 以 处 理 某 些 情 境 。 教 师 通 过 强化 每 个 人 
都 会 犯错 的 观点 ， 以 此 来 文 持 儿童 的 适应 练习 ， 让 这 些 暴露 疗法 更 容易 掌握 。 表 6 
一 1 就 是 一 个 儿童 挑战 焦虑 的 例子 ， 他 尝试 不 为 每 件 事 都 觉得 紧张 不 安 。 这 些 列 出 
来 的 挑战 都 是 按照 从 上 到 下 、 由 最 简单 到 最 难 的 顺序 排列 的 。 


表 6 一 1 儿童 对 情境 的 妨 惧 度 排序 举例 
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请 注意 ! 耐心 与 聆听 
“你 给 老师 写 假 条 了 吗 ? ” 
“已 经 问 了 无 数 次 了 ， 我 会 在 早饭 后 写 的 ， 不 用 操心 了 ! ” 


“但 是 你 如 采 瑟 了 怎么 办， 这 样 她 束 不 知道 你 要 提前 来 学 校 接 我 。 你 会 提 
前 来 学 校 接 我 ， 对 吗 ? ” 


“彼得 ， 你 知道 答案 的 ， 是 的 ， 我 会 提前 去 接 你 的 ! ” 

“但 是 你 有 可 能 会 筷 记 ， 还 是 把 这 件 事 情 写 下 来 ， 以 防 未 记 了 。” 
“ 够 了 ， 彼 得 ， 不 要 再 操心 了 ! 没事 的 ， 就 像 以 前 一 样 ! ” 

“但 是 ， 如 果 你 真 的 悉 了 怎么 办 ， 你 能 写 下 来 吗 ? ” 

“不 要 这 样 ， 役 得 ， 停 下 来 ， 够 了 ， 我 是 你 妈妈 ， 我 负责 这 件 事 ! ” 


上 面 的 对 话 ， 说 明了 焦虑 会 导 臻 过度 地 计划 ， 儿 童 正 尝试 大 控制 他 的 父母 。 患 有 
广泛 性 焦虑 症 的 儿童 并 不 一 定 都 会 预先 制订 计划 ， 让 计划 来 控制 你 ， 让 你 发 疯 ， 
但 是 他 们 确实 会 需要 了 解 接 下 来 要 发 生 的 事情 。 你 越 是 自己 行事 ， 儿 童 就 越 会 奶 
问 细 三 。 焦 虑 在 控制 儿童 。 对 家 长 最 大 的 挑战 就 是 不 要 对 焦虑 的 孩子 失去 耐心 。 
要 知道 这 些 儿 童 就 像 是 被 焦虑 虏 获 的 人 质 ， 而 你 和 孩子 正在 对 抗 共 同 的 敌人 。 妆 
儿童 想 要 知道 你 活期 账户 里 有 多 少 钱 ， 谁 打 来 电话 ， 或 者 你 刚才 在 谈论 谁 时 ， 在 
重 狐 标识 发 生 的 事情 的 同时 ， 尝 试 着 有 些 变 化 :“ 谁 想 知 道 ， 是 你 还 是 你 的 焦 
Re? ”让 儿童 目 己 停 下 来 ， 并 转告 焦虑 不 要 再 来 打扰 ， 直 到 他 成 年 为 止 。 


对 家 长 来 说 ， 为 一 个 挑战 就 是 不 要 仪 驱 走 焦虑 。 不 要 因为 茶 个 情境 没有 吓 到 你 ， 
就 认为 这 个 情境 对 孩子 来 说 也 不 可 怕 。 当 没有 人 知道 儿童 在 焦虑 的 时 候 ， 他 们 正 
承受 着 巨大 的 痛 苗 ， 大 把 无 用 的 时 间 被 浪费 在 害怕 上 。 和 仔细 地 聆听 儿童 的 恐惧 和 
焦虑 ， 在 这 些 隐藏 的 背后 ， 可 能 有 一 些 错误 的 想法 需要 你 来 纠正 ， 一 些 问题 也 等 
FER TAT APR 


6 岁 的 威 尔 有 就 学 困难 。 每 天 早上 他 都 只 喊 ， 拖 延 痢 不 上 衣 罕 衣服 ， 试 岁 藏 起 来 ， 为 
了 不 去 上 学 ， 可 以 做 任何 事 。 他 的 父母 非常 困惑 ， 想 知道 是 怎么 回 事 ， 但 是 就 像 
其 他 家 长 一 样 ， 他 们 认为 威 尔 只 是 对 学 校生 活 有 些 神 经 紧张 ， 或 者 是 为 了 吸引 家 
长 的 注意 ， 最 后 他 们 还 是 将 孩子 送 往 学 校 。 当 威 尔 准 备 好 去 上 学 的 时 候 ， 他 的 妈 
妈 悉 妮 问 他 为 什么 焦虑 ， 他 才 语 无 伦 次 地 道 出 了 真相 。 他 如 此 害怕 是 因为 学 校 里 
有 个 年 长 的 学 姐 ， 在 一 次 葛 技 游戏 中 相遇 时 ， 曾 对 他 说 要 杀 了 他 (当然 是 开 玩 
Fe) 。 威 尔 会 想 : 她 会 怎么 杀 掉 我 呢 ? 会 把 我 勒 死 吗 ? 会 在 学 校 的 更 衣 室 下 手 
吗 ? 这 些 想法 远 远 超 出 了 其 他 正常 孩子 的 想法 。 尽 管 杀 人 是 很 可 怕 的 ， 不 应 该 拿 
这 件 事 开 玩 和 疾 ， 当 威 尔 的 这 个 焦虑 想法 试图 通过 焦虑 网 的 时 候 ， 却 被 卡 住 了 ， 并 
且 这 个 想法 停留 得 越久 ， 他 就 越 痛 理 。 故 事 的 前 因 后 果 已 经 清楚 了 ， 悉 妮 现 在 可 
以 帮助 威 尔 消 化 发 生 的 事情 ， 让 他 安心 ， 并 且 帮 助 他 吸收 更 多 的 现实 性 信息 ， 把 
这 些 信息 加 入 到 他 的 想法 中 。 






























































忆 挥 控制 的 伊丽莎白 


我 在 前 面 提 到 过 伊丽莎白 ， 她 从 很 小 的 时 候 ， 就 开始 焦虑 。 当 她 4 岁 的 时 候 ， 家 里 
的 车 坏 掉 了 ， 她 拒绝 坐 租 来 的 车 ， 不 只 拒绝 还 大 器 大 闲 ， 因 为 “ 闻 起 来 不 同 ”。 她 的 
CUS TEAR IY GEL, SCL FESR ERE RPE To PIN A RR BO EGE A, lth 
需要 帮助 。 伊 丽 莎 白 有 众多 恐惧 ， 包 括 她 将 要 得 病 或 者 呕吐 、 害 怕 犯 错误 、 要 发 
生 不 幸 的 事情 ， 等 等 。 她 每 天 晚上 睡 不 者 觉 ， 直 到 午夜 还 在 想 她 生命 中 潜在 的 问 
题 。 伊 丽水 白 害 介 跟 妈妈 分 离 。 在 妈妈 工作 的 时 候 ， 除 了 去 学 校 ， 她 哪 都 不 去 ， 
不 去 朋友 家 ， 不 参加 学 校 旅行 。 在 她 10 岁 的 时 候 ， 她 变 得 非常 严 伤 和 痛 苗 ， 因 为 
她 要 一 直 为 那些 她 不 想 做 的 事情 找 借口 。 她 几乎 不 跟 朋友 玩 ， 也 不 去 其 他 地 方 。4 
个 月 后 ， 学 校 要 组 织 露 营 之 旅 ， 欢 迎 每 个 人 参加 ， 而 她 也 打算 参加 。 她 时 常 感到 
紧张 。 如 果 有 人 在 课堂 上 不 遵守 纪律 ， 她 担心 所 有 人 都 会 阁 上 麻烦 。 她 感觉 她 有 
责任 让 所 有 事情 都 保持 平静 。 


伊丽莎白 的 巧 惧 雷 达 抢 走 任何 “如 果 .……” 问 题 的 可 能 性 。 当 她 去 朋友 家 ， 她 会 想 : 
如 果 着 火 怎么 办 ? 在 朋友 的 车 里 ， 如 果 有 故障 怎么 办 ? 是 什么 不 太 好 的 味道 ? 如 
果 朋 友 的 爸爸 不 擅长 萄 驶 怎么 办 ? 如 果 被 邀请 去 吃 晚餐 ， 她 会 想 : 如 果 食 物 不 好 
WATS? 我 们 要 做 的 ， 是 关 挥 焦虑 录 首 带 ， 因 为 它 只 尝试 寻找 烦恼 ， 它 会 找到 
小 小 的 风险 ， 并 将 它 转化 成 大 的 风险 ， 让 任何 事 都 变 得 索然 无 味 。 伊 丽 莎 白 开 始 
了 解 焦 虑 的 把 戏 了 。 她 可 以 更 轻松 地 指出 焦虑 ， 并 且 意 识 到 ， 当 她 自己 发 号 施 令 
的 时 候 ， 感 觉 会 更 好 ， 不 是 因为 情境 改变 了 ， 而 是 因为 她 的 思维 改变 了 。 


对 于 旅行 ， 她 害怕 态 融 东西 ， 害 怕 没 有 她 喜欢 的 食物 ， 害 怕 参 加 任何 活动 。“ 我 可 
能 也 不 喜欢 和 我 一 起 住 的 人 ， 如 果 我 睡 不 着 觉 ， 其 他 人 能 睡 看 吗 ?” ”我们 研究 了 这 
些 焦虑 的 想法 ， 并 且 制 订 出 了 一 个 方案 。 她 知道 旅行 只 有 3 天 ， 她 不 会 饿 死 ， 即 使 
不 睡觉 ， 她 也 能 效 过 来 ， 她 的 老师 也 会 帮助 她 。 总 体 上 讲 ， 她 的 “焦虑 虫 ” 让 这 一 切 
都 变 得 很 糟糕 ， 如 条 她 能 够 将 焦虑 的 音量 调 小 ， 那 么 离开 学 校 几 天 ， 将 会 是 一 个 
极 好 的 放松 机 会 ， 可 以 跟 朋 友 符 在 一 起 ， 证 明 目 己 可 以 做 到 这 些 。 


下 面 就 是 我 们 列 出 的 她 的 学 习 阶 梯 《〈 参 见 第 5 草 ) 。 
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目标 :不 需要 家 长 
陪同 参加 器 营 活 动 。 


在 朋友 家 过夜 。 | 
不 需要 家 长 的 陪同 ， 参 加 白天 
的 旅行 /由 朋友 的 家 长 陪同 去 | | 
Hii Qi, 
| 
自 天 从 朋友 家 的 车 | 图 图 


HMMA: BAER | 加 


HREM R. 


晚上 去 朋友 家 。 







电子 邮件 : 200247105 124 


你 好 ， 塔 玛 ! 最 近 过 得 好 吗 ? 猜 猜 发 生 什 么 了 ? 我 去 朋友 家 过 夜 了 ! 我 
去 了 泰 瑞 的 家 。 她 是 我 的 一 个 好 朋友 。 上 晚上， 我 有 点 担心 是 否 能 睡 者 。 
但 是 最 终 我 做 到 了 。 早 上 起 床 后 ， 我 真 的 为 自己 而 感到 骄傲 ! 现在 我 感 
觉 更 自信 了 ， 我 觉得 我 可 以 面 对 “ 胜 利 营 ”的 活动 了 。 





希望 早点 见 到 你 ! 
伊丽莎白 


电子 邮件 : 2002 年 10 月 18 日 


亲爱 的 塔 玛 ， 我 做 到 了 ! 我 已 经 完成 了 我 的 任务 ， 殉 服 了 我 的 恐惧 ， 战 
胜 它们 了 ! 我 参加 了 三 天 两 夜 的 “胜利 营 >”， 一 点 问题 都 没有 ! 我 者 实 为 自 
己 感到 矣 做 ! 猜 猜 怎么 了 ? 我 其 至 都 没有 给 家 里 打 电 话 ! RA SET} 


伊丽莎白 


伊丽莎白 感觉 日 己 在 对 抗 恕 慢 ， 并 且 获 益 菲 浅 。“ 我 当时 有 太 多 不 好 的 想法 了 ! 现 
在 ， 我 已 经 学 会 了 将 这 些 不 好 的 想法 赶 走 。 因 为 它们 在 那 ， 并 不 意味 看 它们 是 对 
的 ， 事 实 上 ， 它 们 基本 上 都 是 错误 的 。 并 且 我 认为 这 些 想 法 浪费 了 我 的 时 间 。 我 
主要 是 强迫 自己 做 那些 有 困难 的 事情 ， 证 明 我 是 有 能 力 的 。 我 感觉 棒 极 了 。” 


ADVICE/ 建 议 箱 


令 过 度 计划 : 发 挥 目 主 性 ， 临 时 改变 一 个 计划 ， 训 无 目的 地 的 外 

出 ， 给 孩子 “即兴 表演 ”的 机 会 。 

急 奶 如 傅 定性 : 不 要 将 “可 能 ”作为 答案 ， 训 练 对 “可 能 ”的 忍耐 性 ， 领 
会 处 理 “ 可 能 ”的 答案 〈 相 对 确定 的 答案 ) 。 

令 小 题 大 做 : 给 焦虑 赋予 一 个 编码 或 者 短语 ， 表 明 它 的 滑 稿 。 例 
如 , “飞行 的 猪 警 报 ”， 或 者 “大 脑 虫 ”， 只 要 是 可 接受 的 范围 内 就 可 
以 。 

令 慢 性 焦虑 将 焦虑 以 缓慢 或 亮 诞 的 腔调 唱 出 来 ， 保 证 可 以 降低 焦 
虑 想法 的 可 信 性 。 
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我 希望 他 们 可 以 在 外 面 建 一 座 小 虫 房 ， 这 样 所 有 的 虫子 都 会 符 在 
起 ， 就 不 会 又 扰 我 了 ! 


和 儿子 言 归 正 传 ， 谈 他 的 问题 ， 我 竟然 不 知道 该 如 何 回 答 他 。 有 时 
候 我 会 晤 他 ， 说 :“ 不 会 的 ， 我 们 这 一 路 上 不 会 磁 到 狗 。” 这 样 他 就 不 
会 再 问 。 我 知道 这 是 不 对 的 ， 但 是 为 了 让 他 能 够 走出 家 门 ， 我 还 能 
怎么 做 呢 ? 


有 些 儿 童 在 面 对 恐 惧 情 境 的 时 候 会 变 得 麻痹 僵 便 ， 而 这 些 臣 怖 情境 ， 在 同伴 眼 里 
却 再 正常 不 过 。 有 的 儿童 对 挫 住 的 狗 部 觉得 战 战 瑞 奖 ， 而 男 外 一 些 儿童 却 可 以 开 
开心 心地 将 狗 作 为 宠物 ， 作 为 友善 的 朋友 对 符 。 为 什么 会 有 这 样 的 情况 出 现 呢 ? 
可 以 说 ， 那 些 焦虑 的 孩子 戴 上 了 焦虑 眼镜 ， 他 们 看 到 了 不 同 的 狗 。 他 们 只 注意 和 
念 大 情境 中 灵 ， 怖 结果 的 可 能 性 〈 看 到 狗 锋 利 的 牙齿 ， 它 要 咬 我 ) ， 而 忽略 了 其 他 
重要 信息 〈 狗 是 推 痢 的 ， 它 正在 高 兴 地 拖 尾 巴 ) 。 透 过 焦虑 儿童 的 思维 ， 风 险 被 
夸大 了 ， 孩 子 进入 了 生存 模式 ， 并 且 坚 持 要 避免 类 似 情境 的 出 现 。 家 长 经 常 犯 的 
一 个 错误 束 是 忽略 了 和 孩子 战胜 恐怖 情境 的 机 会 ， 其 实 通过 将 情境 还 原 成 更 真实 的 
状况 ， 可 以 弥补 那 种 错误 。 家 长 易 犯 的 男 一 个 错误 是 让 孩子 完全 远离 焦虑 情境 ， 
这 样 做 儿童 将 永远 也 学 不 会 处 理 焦 虑 问题 。 有 些 家 长 还 坚持 让 孩子 坚 无 顾忌 地 面 
对 焦虑 ， 这 样 会 让 孩子 变 得 十 分 敏感 ， 让 他 们 更 加 坚定 了 回避 仆 惧 情境 的 决心 ， 
这 样 对 干预 非常 不 利 。 这 一 章 中 ， 你 将 会 学 到 成 功 治 疗 仆 惧 的 公式 : 首先 通过 认 
知 练习 ， 降 低 恐 惧 的 风险 ;然后 通过 适应 练习 ， 慢 慢 地 接近 简单 的 、 可 以 掌控 的 
臣 惧 情境 。 首 先 我 们 会 探讨 一 下 儿童 是 通过 什么 方法 来 获得 巧 惧 以 及 强化 妨 惧 感 
觉 的 。 当 家 长 理解 了 恐惧 的 来 源 ， 他 们 就 可 以 更 好 地 对 症 下 药 。 在 对 一 般 的 恐惧 
证 治疗 方法 做 了 回顾 之 后 ， 本 章 还 会 介绍 不 同 恐 惧 症 类 型 的 特殊 治疗 方法 。 


在 第 1 草 中 ， 我 们 回顾 了 全 ， 惧 的 正常 发 展 顺序 。 这 些 妨 惧 的 获得 和 解决 都 是 儿童 发 
展 的 表现 。 只 不 过 一 般 的 全 惧 和 恐惧 症 的 区 别 并 不 在 于 儿童 恐惧 的 内 容 ， 而 在 于 
对 符 恐 惧 的 反应 。 在 童年 期 ， 儿 童 “ 一 般 式 惧 ”的 内 容 有 可 能 是 相同 的 ， 但 是 这 些 灵 ， 
惧 的 强度 和 对 儿童 日 常生 活 的 影 啊 却 是 不 同 的 ， 儿 童 会 感觉 困惑 、 条 人 庆 以 及 受到 
约束 。 对 于 榴 惯 症 的 官方 诊断 标准 是 症状 要 至少 持续 半年 。 但 这 并 不 是 说 要 等 6 个 
月 来 确定 问题 的 存在 ， 最 好 是 当 孩 子 第 一 次 说 出 念 惧 的 缘由 时 ， 就 积极 应 对 ， 预 
Bi ek EE FY HA Lo 
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BATION AEA, F2%~4% FN) LA I ARG EE IA eo KHER FE HY 
特殊 情境 或 者 目标 起 反应 的 ， 它 是 受 限 的 、 不 理性 的 、 持 续 的 恐惧 。 特 殊 情 境 的 
常见 例子 ， 包 括 高 度 、 小 动物 、 医 疗程 序 、 黑 暗 、 雷 、 闪 电 ， 还 有 一 些 次 常见 的 
例子 ， 包 括 鸟 、 报 纸 、 月 经 、 酸 奶 ( 酸 奶 这 个 例子 是 我 在 一 个 研究 中 读 到 的 )〉， 
还 有 一 些 极 特殊 的 例子 。 有 趣 的 是 ， 各 种 各 样 的 荡 惧 症 可 以 被 归纳 为 几 个 主题 : 











动物 、 情 境 〈 电 梯 ) 、 流 血 或 受伤 、 目 然 〈 龙 卷 风 ) 。 那 些 常见 的 主题 正 反 映 了 
在 生存 中 进化 所 起 的 两 面 性 作用 ， 即 对 茶 些 刺激 要 保持 敏感 性 。 对 蛇 或 者 蜘蛛 的 
原始 勾 惯 继续 保持 着 ， 尺 管 在 生活 中 接触 到 这 些 刺激 的 机 会 是 有 限 的， 但 它 对 维 
持 生 命 的 长 久 具 有 很 大 作用 。 现 在 有 很 多 儿童 都 串 有 鸭 惯 症 ， 其 中 许多 都 没有 得 
到 及 时 治疗 。 为 了 避免 和 免 遭 一 般 活动 的 干扰 ， 杷 惯 症 的 其 他 危险 信号 还 包括 : 





干预 方法 : 和 孩子 一 起 学 习 


了 解 儿 童 的 丽 惯 是 如 何 发 展 起 来 的 ， 对 于 家 长 来 说 非 第 有 帮助 ， 它 给 家 长 指引 了 
方向 ， 让 家 长 帮助 孩子 改 掉 毛 病 ， 并 和 和 孩子 一 起 学 习 。 


| 共同 学 习 | 


如 果 不 站 在 儿童 的 角度 上 看 问题 ， 你 就 永远 无 法 体会 儿童 的 恐惧 。 为 什么 一 个 孩 
LER IRI PRI EU? 家 长 会 有 英名 其 妙 的 感觉 。 如 果 你 换个 角度 去 想 ， 就 
会 变 得 很 简单 : 家 里 卖 掉 汽 车 ， 换 了 一 辆 小 货车 ， 当 货车 驶 过 小 桥 的 时 候 ， 这 让 
孩子 第 一 次 看 到 了 桥 下 的 流水 。 你 要 帮助 他 认识 到 ， 坐 在 这 个 较 高 的 小 货车 里 和 
坐 在 以 前 的 车 里 是 一 样 安全 的 。“ 如 果 我 可 以 看 到 水 ， 我 就 会 掉 到 水 里 。” 焦 虑 的 小 
故障 出 现 了 ， 这 就 需要 多 过 几 次 桥 才 能 元 服 。 一 个 孩子 在 11 个 月 大 的 时 候 还 睡 在 
父母 温暖 的 怀抱 中 ， 感 到 非常 有 安全 感 ，18 个 月 大 的 时 候 突然 开始 对 他 高 个 的 叔 
叔 感 到 害怕。 现在 他 18 个 月 大 ， 可 以 走 了 ， 看 他 的 叔叔 像 个 巨人 。 在 这 种 情 卉 
中 ， 习 惯 疗法 就 意味 痢 将 叔叔 的 高 度 降 到 孩子 的 高 度 ， 让 他 躺 在 地 板 上 ， 和 孩子 
一 起 玩 游戏 ， 这 样 孩 子 就 可 以 建立 新 的 印象 ， 他 会 感觉 高 个 扳 叔 很 有 趣 ， 而 不 会 
觉得 他 是 个 吓人 的 大 家 伙 ! 在 这 个 过 程 中 ， 叔 叔 可 以 慢 慢 地 试 痢 坐 在 地 板 上 ， 然 
后 跪 着 ， 最 后 站 起 来 。 儿 童 害怕 房间 里 的 怪物 ， 并 且 坚 持 说 他 听 到 了 怪物 的 呼 
吸 。 经 过 进一步 的 了 解 ， 家 长 知道 所 谓 的 “呼吸 声 ” 就 是 电热 器 吹出 的 风 ， 然 后 向 孩 
子 解释 电热 器 开关 的 情况 。 了 解 了 这 个 事实 之 后 ， 儿 童 就 不 害怕 了 。 当 他 再 听 到 
电热 需 的 声音 时 ， 他 就 会 说 :“ 电 热 器 开 了 ， 这 没什么 好 害 人 的 。” 


直接 体验 和 模仿 | 
有 些 恐 惧 症 儿童 亲 映 体验 过 榴 惯 情境 ， 正 是 这 种 体验 让 他 们 有 了 消极 的 痛 匠 反 


应 。 每 当 这 些 情 境 出 现时 ， 大 脑 都 会 提取 出 当时 吓人 的 画面 ， 大 脑 的 环 路 就 被 激 
活 了 。 一 个 孩子 ， 曾 经 在 生日 派对 上 被 饼干 喷 住 ， 造 成 短暂 的 室 上 县 ， 此 后 他 对 生 












































A YRS Hea PEE, BAA ARG T= 2 Sl, AMAL, theses eat 
以 吃 任 何 硬 的 食物 ， 甚 至 恐惧 吃 东西 。 还 有 直接 体验 的 其 他 偶发 方面 ， 例 如 事件 
发 生 的 地 点 和 事件 发 生前 的 情况 。 例 如 一 个 儿童 在 阳台 上 被 蜜蜂 看 了 ， 这 会 让 他 
再 也 不 想 去 那个 阳台 。 一 个 儿童 在 吃 了 吐 司 之 后 呕吐 了 ， 他 会 认为 是 吐 司 出 了 问 
题 ， 但 事实 上 这 只 是 一 个 偶然 事件 ， 他 无 论 如 何 都 会 跑 吐 的 ， 因 为 他 病 了 。 对 于 
家 长 来 说 ， 最 好 是 对 这 些 临 时 产生 的 联系 心中 有 数 ， 并 且 给 孩子 列举 更 多 感到 和 舒 
服 的 例子 ， 这 样 可 以 帮助 孩子 找 回 逻辑 。“ 如 果 你 的 游戏 机 在 客厅 里 坏 了 ， 你 就 再 
也 不 在 客厅 里 玩 了 吗 ? 还 是 知道 游戏 机 在 哪 都 可 能 坏 掉 ? 知道 这 样 的 事情 发 生 过 
许多 次 ， 是 不 是 很 多 次 什么 问题 都 没有 ? ” 


有 些 忍 惧 症 儿童 会 通过 看 到 和 上 听 到 别人 如 何 应 对 情境 来 学 习 。 模 仿 是 主要 的 学 习 
途径 。 如 果 和 一 个 幼 童 相处 一 会 儿 ， 你 就 会 知道 为 什么 了 。 当 你 足下 和 孩子 保持 
一 个 高 度 的 时 候 ， 他 就 会 模仿 你 ， 你 小 声 说 话 ， 他 也 小 声 说 话 ， 如果 你 看 到 蜂 

蛛 ， 叫 喊 痢 跳 上 跳 下 ， 那 么 孩子 也 会 做 出 同样 的 举动 。 儿 童 可 以 给 经 历 自由 地 贴 
标签 ， 因 此 家 长 要 注意 ， 儿 童 将 你 们 作为 榜样 ， 在 注视 看 你 们 的 行为 和 悉 惧 。 家 
长 在 这 些 情 境 中 要 试 痢 保持 冷静 ， 一 旦 过 度 反 应 ， 要 及 时 回 过 头 来 跟 孩 子 解 释 当 
时 的 状况 。 孩 子 对 呕吐 的 鸭 惧 ， 部 分 来 源 于 家 长 的 反应 ， 当 孩子 呕吐 的 时 候 ， 一 
般 家 长 都 是 一 副 尺 妹 的 神情 ， 像 哄 避 迎面 驶 来 的 汽车 一 样 ， 抓 起 孩子 冲 向 浴室 。 


最 后 ， 影 像 的 作用 也 会 导致 妨 惧 症 。 在 电视 上 看 到 飞机 坠毁 ， 既 形象 又 得 痛 ， 这 
种 画面 会 给 孩子 留 下 深刻 的 印象 ， 久 久 不 能 散 去 ， 他 们 甚至 可 以 感觉 到 目 己 就 在 
现场 ， 喘 临 其 境 。 儿 童 可 能 会 因为 在 电视 上 看 到 火 、 飓 风 、 体 型 庞大 的 动物 ， 而 
感觉 寞 党 害怕 。 通 过 狐 闻 或 者 其 他 节目 ， 儿 童 会 认为 灾难 是 很 常见 的 ， 不 论 你 住 
在 哪里 ， 痢 很 容易 发 生火 灾 ， 过 到 灾难 性 天 气 。 非 常 严 伤 的 事情 是 ， 很 多 儿童 看 
到 过 “9.11” 事 件 的 不 断 重 播 ， 他 们 会 认为 每 次 看 到 高 楼 倒塌 都 是 不 同 的 高 楼 倒塌 ， 
因此 他 们 认为 飞机 撞 癌 高 楼 也 是 随处 可 见 的 。 有 影像 可 以 胜 过 干 百 个 真实 的 想法 ， 
因此 家 长 要 格外 注意 儿童 观看 的 节目 ， 并 且 在 孩子 看 完 证 目 之 后 ， 了 解 他 们 对 节 
目的 看 法 ， 纠 正 他 们 错误 的 想法 。 


如 何 应 对 一 般 恐 惧 
















































































| 第 一 步 : 认 知 重 构 | 


想象 一 下 ， 如 果 你 害怕 吃 干 的 食物 被 哮 到 ， 那 么 治疗 的 第 一 步 就 是 有 人 强迫 你 去 
吃 。 你 可 能 察觉 出 危险 ， 忙 于 保护 自己 ， 并 从 中 唯一 学 到 的 事情 就 是 不 能 相信 治 
疗 师 ! 当 感 到 恐惧 、 害 怕 的 时 候 ， 你 不 可 能 “说 做 就 做 *。 因 为 丽 惧 症 的 潜在 原理 就 
是 接触 丽 惧 情境 会 导致 身体 上 的 伤害 ， 这 种 信念 首先 需要 表述 清楚 并 且 进 行 分 
析 。 在 头脑 中 生成 更 加 现实 性 的 想法 ， 例 如 被 嘻 住 是 很 少见 的 、 身 体 的 本 能 就 可 
以 处 理 这 个 问题 、 对 我 们 来 说 吃饭 并 不 是 危险 的 事情 、 只 要 放松 我 们 的 身体 就 会 
知道 如 何 做 。 这 样 你 就 更 愿意 去 接近 你 的 恐惧 ， 和 恐惧 进行 互动 。 在 下 一 次 让 儿 
童 “说 做 就 做 "之 前 ， 想 想 上 面 的 观点 。 


先 讲 故事 ， 再 纠正 。 我 们 在 管理 计划 中 看 到 ， 孩 子 需 要 纠正 焦虑 的 错误 观念 。 但 
是 在 纠正 错误 观念 之 前 ， 他 们 需要 先 将 上 自己 的 恐惧 准确 地 表达 出 来 。 先 让 孩子 将 
恐惧 的 想法 写 出 来 (或 者 是 和 小 孩子 玩 角 色 扮 演 ) ， 看 看 他 是 否 可 以 识别 大 脑 跟 
他 玩 的 小 把 戏 。 看 一 看 第 4 章 中 关于 建立 现实 性 想法 的 建议 : 将 想法 拉 下 焦虑 的 轨 
道 ， 看 一 看 生成 的 饼 图 ， 给 焦虑 评分 ， 上 演 焦 虑 大 脑 和 机 智 大 脑 的 辩论 赛 ， 用 正 


















































确 的 想法 来 重新 形成 大 脑 回 路 。 其 他 要 考虑 的 观点 是 : 


| 第 二 步 : 接近 恐惧 : 系统 脱 敏 | 


逐步 暴露 的 系统 脐 敏 是 忍 惧 症 可 选择 的 治疗 方法 。 这 意味 着 将 妨 惧 分 成 可 接近 、 
可 处 理 的 小 部 分 ， 找 到 儿童 的 起 始点 ， 然 后 使 用 咪 惧 测试 计 作 为 指导 ， 从 最 简单 
到 最 难 的 顺序 挑战 。 起 始点 不 同 ， 终 点 也 不 同 。 很 多 患 有 鸡 慢 症 的 儿童 对 自己 的 
臣 惧 大 敏感 ， 甚 至 只 是 提 到 仆 惧 情境 就 受 不 了 了 ， 要 招 住 耳 人 东 ， 对 于 这 样 的 孩 
子 ， 起 始点 束 不 能 设置 成 直接 和 面 对 蜂 蛛 ， 而 是 要 倒退 几 步 。 在 说 到 蜂 蛛 这 个 词 的 
时 候 ， 如 果 儿 童 只 是 播 住 一 只 耳 条 ， 那 么 多 次 练习 之 后 ， 就 可 以 做 到 不 播 耳 条 ， 
慢 慢 地 ， 可 以 写 这 个 词 ， 用 拉丁 语 、 类 语 说 蜂 蛛 这 个 词 ， 看 书 里 面 介绍 蜂 蛛 ， 男 
蜂 蛛 ， 收 集 蜂 蛛 的 信息 ， 给 大 人 讲 蜂 蛛 的 故事 ， 对 看 假 的 蜂 蛛 调整 呼吸 、 进 行 发 
号 施 令 的 对 话 ， 最 终 可 以 一 步 一 步 地 接近 真 的 蜘蛛 了 《将 蜘蛛 放 在 瓶子 里 ， 通 过 
顶端 的 洞 可 以 戳 到 它 ) 。 


有 些 轴 惧 可 以 用 想象 暴露 的 方法 治疗 。 制 作 一 个 描述 你 的 孩子 面 对 恐 惧 的 录音 
这。 让 这 个 录音 剖 的 内 容 与 孩子 的 念 惧 相 关 ， 并 且 是 现实 的 ， 如 关于 呕吐 的 事情 
CPR A BA, MR WEAN EPA, BETA SR) 或 者 是 吃 东西 被 嘻 住 的 遭遇 (你 
We TERE, (EE BER EMR WEIL, PREM AIT, PRR, MAB, WEE 
糖 块 ， 了 最 后 没事 了 ) 。 让 儿童 每 天 听 几 次 录音 市 。 了 最 开始 的 时 候 ， 录 音 带 可 能 引 
起 焦虑 ， 但 实际 上 ， 儿 童 会 “把 录音 珊 听 到 坏 ”， 之 后 ， 它 就 不 会 再 烦 扰 到 儿童 ， 胶 
敏 就 完成 了 。 当 录音 带 的 内 容 对 儿童 来 讲 变 得 无 聊 和 可 笑 的 时 候 ， 你 就 知道 儿童 
听 得 足够 多 了 《孩子 已 经 记 住 并 且 可 以 跟 恐 惧 情 境 开玩笑 了 ) 。 


脱 敏 终点 的 制订 也 是 灵活 的 。 有 些 儿 童 只 是 想 做 到 容忍 巧 惧 情 境 ， 在 这 种 情况 
下 ， 最 终 的 目标 将 是 在 有 曙 蛛 的 房间 ， 坐 独 看 电视 、 阅 读 ， 不 去 注意 蜘蛛 的 存 
在 。 还 有 些 儿童 想 跟 恐 惧 物 有 互动 那 就 意味 看 让 蜘蛛 爬 到 上 自己 拿 的 木 棍 上 ， 或 
者 用 杯子 或 者 玻璃 铅 ， 将 蜂 蛛 从 室内 放 回 到 大 自然 中 。 请 家 长 记 住 ， 当 孩子 在 这 
个 过 程 中 有 进步 的 时 候 ， 他 的 全 ， 惧 就 会 降低 ， 因 此 儿童 也 会 进一步 改变 目标 。 


如 何 让 系统 脱 敏 发 挥 最 大 的 作用 ? 想 想 交互 抑制 。 我 们 在 第 4 章 中 学 到 ， 你 可 能 
同时 处 于 两 种 感觉 状态 : 当 有 马 一 种 复杂 的 情绪 对 抗 念 惧 的 时 候 ， 它 就 会 让 恐惧 
削弱 ， 儿 童 就 会 感觉 没 那 么 焦虑 。 放 松 ， 当 看 到 蜘蛛 的 时 候 深 呼吸 或 者 做 鬼脸 ， 
愤怒 的 情绪 也 可 以 对 抗 灰 惧 。 儿 童 水 平 的 幽默 也 非 党 有效: 例如， 杰克 这 样 处 理 
他 的 呕吐 焦虑 ， 他 假装 呕吐 到 家 人 身上 ， 并 且 将 假 的 呕吐 物 放 到 房子 周围 ， 看 看 
谁 被 驴 到 。 克 服 黑 上 暗 玖 惯 的 过 程 也 不 一 定 都 是 令 人 泪 玖 。 儿 和 曹 可 以 在 地 下 室 里 
玩 手电 位 跟踪 ， 或 者 在 黑暗 中 玩 内 光 玩 具 的 寻宝 游戏 。 底 线 是 让 “焦虑 工作 ” 变 得 有 

































































乐趣 太 多 ! 
焦虑 心理 学 
天 应 练习 指南 























制作 一 个 “学 习 阶梯 ”的 步骤 层级 表 ， 儿 童 将 会 通过 各 个 步 又 慢 慢 地 克服 恐 悍 ， 





目标 (参见 第 5 章 ) 。 
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究 之 后 ， 让 儿童 跟 父母 、 祖 父母 、 兄 引 











恐惧 症 的 方方面面 。 儿 童 会 感到 很 骄 做 ， 并 且 这 会 强化 儿童 正 有 


境 。 


“让 儿童 练习 着 接触 恐惧 情境 ， 可 以 使 用 毛 绕 玩 具 、 角 色 扮 演 、 男 卡通 漫画 

















趣 ， 不 仅仅 让 这 个 过 程 吸 引 人 ， 还 要 让 儿童 的 生理 机 能 更 有 效 地 运作 。 不 要 害怕 





姐妹 分 享 



































他 从 中 学 
地 认识 恐惧 的 目标 和 情 


1 于 儿童 对 恐惧 的 默认 反应 是 回避 录 惧 情境 ， 因 此 任何 同 恐惧 情境 的 互动 都 是 进步 ， 即 
使 在 你 大 来 还 SFE FILE 。 


达到 最 终 


到 的 有 关 





















































让 儿童 在 相同 的 情境 中 ， 观 察 其 他 人 的 做 法 ， 在 头脑 中 铭记 。 





























等 方式 ， 或 者 





儿童 应 该 时 刻 准 备 着 迎接 榴 惯 情境 ， 尽 量 用 冷静 、 放 松 的 方式 ， 并 准备 好 对 情境 发 号 施 























在 暴露 过 程 中 ， 互 换 角 色 : “蜜蜂 害怕 你 吗 ? 蜜蜂 会 说 ‘请 不 要 让 我 接近 它 ， 我 会 死 














的 ? 吗 ? ”或 者 让 儿童 做 一 个 科学 记者 ， 写 下 对 情境 观察 后 得 至 





那 只 狗 什么 样 ( 颜 色 、 


孩子 有 一 个 机 智 的 状态 而 不 是 焦虑 状态 。 他 可 以 跟 其 他 焦虑 的 人 分 号 








:在 没有 看 到 焦虑 明显 降低 的 情况 下 ， 不 要 轻易 地 改变 恐惧 情境 。 当 





SOMME, BRR A fi 



















































































| 的 客观 “数据 *。 你 观察 的 
尾巴 、 行为) ? 地 下 室 什 么 样 ( 窗 户 、 门 、 灯 的 数量 ) ? 这 会 让 
1 的 所 学 所 得 。 
儿童 的 恐惧 度 降低 
EB 算是 成 功 的 。 家 长 不 要 过 早 走 开 。 如 果 儿 童 遇 到 麻烦 ， 可 以 从 当 























前 的 情境 中 退 后 几 步 ， 但 不 要 脱离 ， 先 回 到 上 一 个 挑战 情境 ， 看 看 





服 。 


-不断 地 重复 阶梯 学 习 中 的 每 个 挑战 情境 ， 直 到 它们 不 
练习 效果 会 更 好 。 如 果 孩 子 成 功 地 进入 下 一 阶段 ， 家 长 要 给 


经 党 进行 暴 露 练习 、 








角色 扮演 

















Cc 
































于 引起 焦虑 ， 


























童 会 态 记 他 已 经 战胜 了 这 个 情境 ， 从 而 倒退 到 焦虑 预期 的 状态 。 





-制作 一 个 进度 表 ， 用 贴纸 或 者 分 数 来 表示 。 


草 ) 。 


给 予 孩子 相应 的 奖赏 和 鼓 


以 上 的 步骤 适用 于 所 有 的 灵 ， 惧 症 案例 。 接 下 来 我 们 会 详细 地 介 
型 ， 探 讨 它们 的 特殊 治疗 方法 和 潜在 的 危险 。 


如 何 应 对 特殊 恐惧 


特殊 恐惧 症 的 五 个 子 类 型 





美国 心理 协会 : 心理 
@ 动 物 类 型 ; 狗 、 
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ZH Thus 


P45 rary 


EE 是 否 可 以 成 功 克 


一 周 练习 几 次 。 每 天 


予 孩子 赞扬 和 肯定 。 


HR, 以 求 达到 最 佳 效果 。 如 果 两 次 暴露 的 间隔 时 间 太 长 ， 儿 
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EHS FE 


疾病 的 诊断 及 统计 手册 第 四 版 (DSM-IV) 





O 目 然 环境 类 型 : 暴风雨、 高原、 水 。 

@ 血 液 一 注射 一 损伤 类 型 : 看 到 血 、 注 射 、 医 疗程 序 。 

型 : 隧道 、 桥 梁 、 电 梯 、 飞 行 、 潜 水 、 封 闭 的 地 方 。 

型 : 塞 县 、 哎 吐 、 疾 病 、 巨 大 的 声 啊 、 穿 着 戏 服 的 人 。 

了 动物 恐惧 症 | 

认 知 障碍 。 动物 是 危险 的 ， 它 们 就 在 附近 ， 想 要 伤害 我 。 

认 知 重 构 。 学 痢 跟 家 养 的 动物 安全 相处 ， 甚 全 邓 受 这 种 相处 ， 从 而 了 解 到 这 些 动 
物 并 不 是 政 恶 的 ， 而 是 可 爱 的 。 要 知道 我 们 离 野生 动物 很 遥远 ， 除 非 是 在 动物 园 
或 者 去 狩猎 ， 不 然 很 难 接触 到 它们 。 

发 号 施 令 的 谈话 。 我 的 体型 更 大 ， 它 们 应 该 更 害怕 我 。 总 是 让 我 待 在 屋子 里 是 不 
公平 的 。 并 不 是 每 个 出 门 的 人 都 受到 伤害 。 那 是 很 少见 的 情况 ! 我 知道 该 怎么 
做 ， 如 果 我 站 看 不 动 ， 我 就 不 会 受伤 。 

适应 练习 的 例子 
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目 然 环 境 恐 惧 症 | 

认 知 障碍 。 天 气 是 很 吓人。 一 切 都 在 动 ， 我 不 能 阻止 ， 我 需要 让 它们 停 下 来 。 我 
不 知道 接 下 来 会 发 生 什么 ， 我 需要 知道 这 些 情 况 才 能 感觉 舒服 些 。 很 多 不 好 的 事 
情 都 发 生 在 暴风 雨天 气 。 


认 知 重 构 。 如 果 这 种 天 气 真 的 危险 ， 我 的 父母 或 者 其 他 大 人 就 不 会 让 我 出 来 。 两 
是 植物 生长 所 必需 的 ， 也 是 动物 生存 所 必需 的 。 雨 从 世界 存在 之 始 就 有 。 雷 和 内 




















He SS ORRIN Me, RSS GEA AN AT HR, TEER ihe 
要 知道 接 下 来 要 发 生 什么 。 那 是 大 自然 的 事情 。 


发 号 施 令 的 谈话 。 我 很 好 。 声 啊 很 大 ， 但 是 不 会 伤 到 我 。 它 是 很 让 入 忆 奇 的 ， 但 
KANE MAT, ABS Vee EMT ES 5 BAY Ze" UP SHE i Eo 声 只 是 天 空 打 
AM | 我 不 会 让 天 气 左 右 我 的 生活 ! 每 时 每 刻 知晓 天 气 A, BORER 
做 的 事情 。 即 使 被 雨 淋 湿 了 ， 那 也 没什么 ， 我 可 以 处 理 。 我 可 以 换 农 服 。 如 果 有 
什么 不 安全 的 事情 ， 大 人 们 会 让 我 知道 的 。 


适应 练习 的 例子 


e@ 队 上 听 关于 十 和 雷暴 的 CD， 这 种 CD 可 以 在 很 多 音乐 商店 买 到 。 让 儿童 学 
春 发 出 暴风 雨 的 声音 。 用 闪光 灯 一 开 一 关 的 效果 来 制造 办 电 的 体验 。 
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e Piura ey} gases OH LEK, PSL BTA, Pet Pas, Bk 
者 名 开 窗 户 ， 那 就 逐步 地 从 透 过 窗户 观察 暴风 十 开始 。 让 儿童 调整 呼 
吸 ， 慢 慢 地 吐气 呼 气 ， 用 机 智 的 思维 ， 在 观看 暴风 两 的 同时 做 一 Ages 
情 。 可 以 让 儿童 SURLY, EERO AT WBE FA Tala KR 
是 一 个 颜色 吗 ， 还 是 不 同 的 区 域 颜 色 不 一 样 ? ESE RL, WG :里 出 
来 ， 去 朋友 家 ”去 看 电影 或 者 元 加 其 他 活动 。 


;里 儿童 可 以 学 习 并 且 在 安全 的 环 
arene east 直到 他 感到 舒 
i。 将 注意 力 集中 在 孩子 能 做 到 的 
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5 
> HT 


a a 天 气 的 展 

境 中 进行 又 露 疗 法 。 fends 
服 些 了 ， 或 者 他 不 能 坚持 
方面 。 


| 血液 一 注射 一 损伤 灵 ， 惧 证 | 
认 知 障碍 。 会 很 疼 的 .……. 非常 疼 ..….... 永远 都 疼 ! 
认 知 重 构 。 尽管 这 些 过 程 不 好 受 ， 但 是 通常 对 儿童 的 医疗 诊治 过 程 比较 快 。 
很 多 患 有 血液 或 损伤 恐 惯 症 的 儿 董 和 成 人 人， 他们 都 体验 过 血管 迷走 神经 反应 ， 也 
就 是 尝 血 现象 ， 这 种 反应 通常 是 家 族 遗 传 。 开 始 的 时 候 ， 会 感觉 心跳 加 速 、 血 压 
上 升 ， 接 着 是 骤 降 ， 这 会 导致 出 江 、 轻 微 头 痛 ， 有 时 会 出 现 恶 心 和 汉 厥 的 现象 。 
这 些 反 应 是 生理 的 ， 而 不 是 心理 的 。 这 些 孩子 在 抽 血 的 时 候 ， 最 好 是 转移 目光 ， 
NENT AA 
适应 练习 的 例子 
e 尺 量 让 这 个 过 程 ? 变 得 有 趣 。 让 儿童 先 当 医生 ， 然后 再 转换 角色 。 用 棒 棒 
糠 做 咽喉 检 碍 训练 ， 舌 头 伸 出 来 再 缩 回 去 ， 一 直 做 到 你 和 你 的 孩子 都 舌 
了 。 然 后 把 棒 棱 糖 奖励 给 孩子 。 


e 让 儿 章 摆弄 十 具 医 疗 工 具 箱 ， 或 者 是 在 监督 下 ， 使 用 真正 的 医疗 用 品 
> 
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F 
we I 然 这 要 得 到 你 的 医生 的 帮助 ) ， 让 孩子 下 一下 针 是 委 细 的 在 家 长 
监督 下 ， 可 以 让 和 孩子 给 毛 绕 玩 具 “ 打 针 ”， 试 着 用 一 下 压 天 器 或 者 血压 仪 。 


医疗 程序 是 很 必要 的 ， 因 此 可 以 按照 下 面 的 建议 来 减轻 儿童 的 焦虑 。 如 果 儿 童 需 
要 打针 或 抽 血 ， 或 者 去 看 牙医 、 参 加 其 他 诊治 过 程 ， 先 帮助 儿童 放松 ， 使 其 能 轻 
松 地 呼吸 。 鼓 励 儿童 配合 你 的 呼吸 和 节奏， 防止 过 速 呼 吸 ， 过 速 呼吸 会 导致 肪 军 的 
感觉 。 跟 儿童 的 牙医 或 者 医生 说 ， 孩 子 对 看 病 感觉 很 有 压力 。 很 多 小 儿 牙 医 和 儿 
科 医 生 都 有 一 套 类 似 催 眠 的 分 心术 ， 能 让 儿童 感觉 更 轻松 ， 甚 至 都 意识 不 到 发 生 
了 什么 。 家 长 可 以 从 劳 冷 静 的 对 待 ， 而 不 是 只 关注 孩子 的 疼痛 。 这 时 家 长 要 承载 
oe ee eee 
SG TCH 











情境 恐惧 症 | 


es 在 一 个 很 小 的 区 域 里 ， 吴 体 因 为 受 限 而 感觉 不 舒服 。 小 空间 ， 大 
PII o 


认 知 重 构 。 这 没什么 ， 我 的 大 脑 只 是 警告 我 情境 的 变化 。 我 感觉 不 舒服 并 不 意味 
者 我 就 号 处 险 境 。 有 些 患 有 情境 臣 惧 症 的 儿童 ， 会 伴随 独身 体 症 状 《〈 在 电梯 中 时 

腹部 感觉 往 下 哈 ) ， 这 让 他 们 更 加 害怕 。 要 让 儿童 知道 他 们 的 感受 只 是 因为 重力 

作用 ， 这 种 感觉 尽管 很 奇怪 ， 但 是 完全 没有 害处 。 


AS — 如 果 不 好 的 事情 有 可 能 发 生 ， 那 当 它 发 生 的 时 候 ， 我 需要 知道 如 
可 制止。 


认 知 重 构 。 我 很 好 ， 这 比 过 马路 安全 多 了 : 我 的 大 脑 正 在 关注 事情 的 危险 性 ， 而 
让 我 忽略 了 发 生 的 可 能 性 极 小 。 我 并 不 需要 知道 如 何 萄 驶 飞机 或 者 如 何 操 作 电 梯 
ee ee ae 
市 来 烦恼 的 。 


发 号 施 令 的 谈话 。 我 感觉 奇怪 ， 并 不 意味 痢 我 号 处 危险 。 如 果 电 梯 不 安全 ， 那 就 
没有 人 会 乘坐 了 。 我 不 想 听 焦虑 的 谈话 。 有 些 事情 可 能 会 出 问题 ， 但 不 代表 真 的 









































会 出 现 问 题 。 我 可 不 想 只 是 因为 电梯 可 能 会 坏 控 ， 束 一 再 错过 航班 。 如 果 这 真 的 
发 生 了 ， 我 会 处 理 的 。 


适应 练习 的 例子 





[MDX TH: 28 TEE | 


WARE AY DAE PEA 7 EE ORS AIR EET, ER SE FRM REE © FESIRIE 
TAIT RAE, UME RM EAS LEY. HEI P AN Ar PE, MH RRR ETE BRP IRE 
(Ri, FPA ESF RCA) TEA. IR BOE BES TA, FL 
Dy foe HE 5 DV. 1 FSFE PR 2 FS PET]. OPK TEE REEL FS TR ee AL AY Lt AN A A 
TERE HY 2s Du iz oto TAYE, A Pt 2 Ae ae Ry BC EE AR IK 
吐 物 更 恶心 的 事情 了 。 回 想 一 下 “头脑 列车 ”和 暗示 的 作用 。 如 果 你 开始 想 吃 法 式 炸 
鸥 条， 你 会 真 的 想 要 〈 即 使 两 分 钟 之 前 你 还 不 想 吃 ) WHR RFE ey AE AS 
情 ， 你 会 感到 恶心 。 有 些 儿 童 对 呕吐 有 着 极其 不 愉快 的 经 历 ， 例 如 在 公共 场合 呕 
吐 ， 或 者 吐 在 目 己 号 上 而 没有 衣服 换 ， 或 者 在 学 校 看 到 别人 在 你 面前 呕吐 。 还 有 
一 些 儿 童 的 呕吐 记忆 是 被 父母 飞速 地 拉 到 浴室 ， 这 使 孩子 自身 对 呕吐 的 恐 惯 值 成 
倍 裔 升 。 对 于 呕吐 有 痢 不 恨 体验 的 儿童 ， 家 长 要 跟 孩 子 回 顾 这 些 经 历 。 说 出 这 些 
经 历 ， 并 且 帮 助 孩子 给 出 一 个 他 们 可 以 接受 的 结论 。 


认 知 障碍 。 上 吃 东西 是 有 风险 的 ; 我 可 能 窒息 ， 感 到 痛苦 ， 也 可 能 会 死 掉 。 如 果 我 
想到 呕吐 ， 那 就 意味 着 我 真 的 要 吐 。 一 旦 我 开始 呕吐 ， 我 就 停 不 下 来 。 如 果 其 他 
人 在 呕吐 ， 那 我 也 会 呕吐 的 。 


认 知 重 构 。 将 事实 与 感觉 分 离 。 事 实 上 咀嚼 和 吞咽 都 是 自动 化 的 ， 你 的 身体 是 要 
确保 你 是 健康 安全 的 。 人 只 有 在 生病 的 时 候 才 会 呕吐 。 人 们 总 是 想 制止 呕吐 的 。 
呕吐 是 不 愉快 的 ， 但 是 却 很 短暂 ， 并 不 危险 ， 你 的 身体 在 哎 叶 过 后 会 感觉 千 服 
些 。 


















































发 号 施 令 的 谈话 。 我 的 吴 体 知道 该 怎么 做 。 吃 东西 是 我 生命 的 一 部 分 ， 很 容易 的 
一 部 分 ， 并 不 像 发 射 火箭 那么 复杂 ! 这 些 想法 并 不 是 恶心 引起 的 ， 是 焦虑 出 现 的 
标志 ! 焦虑 持续 好 几 周 ， 哎 吐 上 只 是 几 分 钟 : 我 放弃 我 的 焦虑 想法 了 ， 反 正 这 种 想 
法 也 没有 保护 我 ! 


呕吐 的 适应 练习 


e 让 儿童 在 口腔 上 部 或 者 喉 晓 深 处 放 一 个 棒 棒 糖 ， 让 儿童 体验 到 目 己 可 以 
控制 这 种 感觉 。 当 呕吐 发 生 后 ， 哈 晓 也 会 感 完 轻松 。 






































e 练 习 发 出 呕吐 的 声音 ， 如 果 需 要 帮助 的 话 ， 可 以 将 麦片 或 者 土豆 泥 放 到 
舌头 后 端 ， 有 助 于 模拟 呕吐 。 


e 让 儿 划 观看 、 聆 昕 治疗 师 或 者 家 长 呕吐 ， 并 且 假 准 呕 吐 。 观 看 有 呕吐 情 
PAHS ( 《公主 日 记 》、《 雪 地 狂奔 》、《 特 工 小 子 2》、《 太 空 牛 
仔 》、《 情 归 阿 拉巴 马 》) 。 有 反复 播放 这 些 厂 断 ， 直 到 儿童 没有 痛 音 


PAV, 百 owt 44 
感 ， 只 是 一 般 的 恶心 。 



























































e 儿童 可 以 排演 呕吐 的 场面 和 声音 (用 你 在 新 奇 商 店 里 买 到 的 假 的 呕吐 
MM, Woe HAW hin MR me A IVE) ， 和 家 人 一 起 谈论 呕吐 的 事情 。 
用 假 的 呕吐 物 作 传 球 游戏 。 


e 取 消 安全 措施 : 不 要 带 看 塑料 袋 或 者 抗 酸 药 。 这 些 措施 会 让 你 头脑 中 的 
疏 惧 活跃 ， 就 好 像 在 大 睛 天 带 伞 出 门 一 样 。 


对 宣 县 的 适应 练习 
e 给 儿童 穿 上 高 领 衫 ， 或 者 围 一 个 围巾 ， 或 者 让 他 们 轻 轻 抬 住 脖子 。 
e 在 做 下 咽 动 作 的 时 候 ， 儿 童 可 以 奉 下 小 块 的 糖果 来 帮助 放松 。 
ei JL TAY BI Ag ERE GET Bt BA) 。 
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e 为 了 不 让 儿童 只 注意 到 咀嚼 ， 可 以 在 吃饭 的 时 候 交 谈 或 者 阅读 。 
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e 列 出 一 个 需要 尽量 避免 的 食物 清单 ， 硬 的 食物 如 肉 ， 干 的 食物 如 苗条 和 
坚果 ， 然 后 再 次 尝试 这 些 食物 。 


对 于 害怕 药片 或 维生素 导致 室 息 的 孩子 。 使 用 小 糖 条 、 糖 豆 等 来 练习 ， 增 加 自 
信 ， 用 来 练习 的 东西 一 定 要 是 好 吃 的 。 让 儿童 做 以 下 练习 : 咬 一 口 食物 ， 然 后 从 
路 里 拿 出 来 ， 把 它 跟 药 片 比 大 小 。 儿 童 将 会 看 到 他 的 喉 嘴 完全 可 以 处 理 这 个 问 
wl, UE TRA A RSE BCA ALIN. AA) BEER MEINE Ra RES, Tk Le 
感觉 到 药片 是 “外 来 物 "。 通 过 足够 的 训练 和 民 好 的 认 知 ， 他 将 能 够 推翻 危险 信息 ， 
HF 24 Fr 
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认 知 障碍 。 YESS YG) FY ik oR oe TRE A SY © FRAN ASS BRR | ER UZ Je TB f] 
时 开始 。 


认 知 重 构 。 儿童 需要 做 的 就 是 改变 关于 消防 演习 的 看 法 ， 让 大 脑 了 解 这 只 是 短暂 
的 ， 可 以 控制 的 ， 是 自身 可 以 处 理 的 情况 。 这 样 他 们 就 不 用 每 时 每 刻 都 处 于 警 
觉 。 告 诉 儿 鞋 是 他 的 神经 系统 说 “我 不 喜欢 惊 妹 的 感觉 "。 即 使 感到 惊 恕 ， 这 也 是 正 
常 的 ， 会 过 去 的 。 这 种 尺 丽 感 会 维持 一 分 钟 或 者 更 短 ， 然 后 束 没 了 。 对 铠 惧 的 焦 
虑 会 让 这 种 感觉 更 糟 。 

发 号 施 令 的 谈话 。 消防 演习 是 为 了 安全 ， 并 不 和 危险。 我 可 以 忍受 啊 声 ， 一 会 儿 就 
过 去 了 ， 然 后 我 就 可 以 放松 了 ! 这 是 为 了 保护 我 ， 而 不 是 吓 距 我 ! 焦虑 比 演习 更 
差劲 ! 消防 演习 ， 我 可 以 受 得 了 的 。 


适应 练习 的 例子 

















[eH 28 | 
认 知 障碍 。 如 果 我 能 看 见 ， 一 定 有 什么 东西 在 那 要 伤害 我 。 


认 知 重 构 。 是 的 ， 我 看 不 清 ， 但 是 我 是 安全 的 。 什 么 部 没有 改变 。 我 需要 黑暗 来 
帮 我 入 睡 。 如 果 有 光 完 ， 我 们 的 喘 体 就 不 能 入 睡 。 


发 号 施 令 的 谈话 。 我 很 勇敢 ， 房 子 是 安全 的 ， 我 可 以 照顾 我 自己 ， 我 很 好 。 焦 虑 
虫 ， 别 再 让 我 想 吓 人 的 东西 了 ! 现在 是 睡觉 时 间 ， 不 是 铠 惧 时 间 。 赶 紧 走 开 ， 我 
知道 我 很 安全 ， 你 真 邪 恶 ! 


适应 练习 的 例子 


2 一 10 岁 的 儿童 会 害怕 黑暗 。 可 能 儿童 在 小 时 候 缺 乏 适 应 黑暗 的 机 会 。 还 有 些 是 关 
于 睡眠 和 入 睡 困难 的 丸 惧 《〈 参 见 第 13 章 ) 。 对 于 年 龄 稍 大 的 儿童 来 讲 ， 儿 童 对 黑 
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的 办 法 就 是 从 白天 开始 ， 并 且 增 加 一 人 独处 的 时 间 。 
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的 或 者 幽默 的 小 丑 可 能 就 不 适合 这 些 孩 子 。 通 常情 况 下 ， 人 人们 是 不 会 在 日 己 脸 上 
画 油 彩 、 顶 着 奇怪 的 发 型 的 ， 因 此 即使 小 丑 的 初衷 是 为 了 娱乐 ， 但 是 对 于 从 些 儿 
童 而 言 ， 这 种 经 历 是 恐怖 的 ， 因 为 小 丑 看 起 来 是 陌生 的 ， 儿 童 不 知道 会 发 生 什 
么 。 观 看 这 些 穿 戏 服 的 人 物 ， 让 和 孩子 感觉 已 经 超 负荷 ， 他 们 对 儿童 来 说 太 高 大 
了 ， 而 且 经 常 很 吵 辣 ， 很 活跃 ， 有 太 多 需要 立刻 消化 和 处 理 的 东西 了 。 吉 祥 物 、 
儿童 在 万 圣 节 的 打扮 、 成 年 人 打扮 成 卡通 人 物 ， 甚 全 是 圣诞 老人 都 会 让 儿童 感到 
0 
点 儿 都 不 好 玩 。 


解决 方法 就 是 采取 一 些 措施 ， 让 儿童 慢 慢 接受 。 家 长 可 以 紧 紧 地 抱 住 孩子 ， 一 起 
经 历 ， 作 出 示范 。“ 邦 尼 有 一 双 大 了 眼睛， 像 娃 娃 一 样 ， 邦 尼 其 实 就 是 一 个 友善 的 大 
娃娃 。 邦 尼 在 跟 我 们 挥手 打招呼 ! 你 好 ， 邦 尼 ， 我 知道 你 很 友善 ， 但 是 你 体型 太 
大 了 ， 我 害怕 你 。” 当 家 长 直接 跟 孩 子 解释 的 时 候 ， 说 邦 尼 并 不 是 真 的 ， 它 里 面 其 
实 有 一 个 人 ， 这 种 解释 更 可 能 会 吓 到 孩子 。 幼 童 ， 即 使 是 4 岁 或 5 尹 的 儿童 都 无 法 
分 辨 真实 和 不 真实 ， 因 此 ， 当 你 解释 有 个 人 在 里 面 的 时 候 ， 可 能 会 吓 到 孩子 : 邦 
尼 把 那个 人 否 进 去 了 吗 ? 他 们 卡 住 了 吗 ? 他 们 还 能 出 来 吗 ? 经 过 一 段 时 间 ， 你 可 
以 尝试 利用 面具 和 戏 服 ， 先 在 毛 绕 玩具 上 面 尝试 ， 之 后 在 人 身上 尝试 ， 与 此 同 
时 ， 短 时 间 的 暴露 会 更 好 。 
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身 从 感知 到 的 不 利 的 道路 上 驱赶 走 ， 而 是 要 教会 他 这 种 情况 是 安全 的 。 从 情境 中 
退出 的 情况 要 尽量 地 少 ， 让 孩子 尽 可 能 多 地 学 习 这 一 课 。 臣 惧 就 是 面 对 你 不 能 做 
的 事情 ， 要 被 冻结 的 感觉 ， 面 对 候 惧 则 是 生成 关于 你 能 做 什么 的 选择 。 大 和 干 世界 
中 那么 多 需要 探索 的 事物 ， 有 很 多 看 上 去 就 很 全 怖 ， 而 儿童 并 不 知道 该 如 何 理 
解 。 理 解 就 是 在 事物 之 间 建 立 联系 。 帮 助 儿童 在 新 的 和 不 熟悉 的 经 验 中 建立 联 
系 ， 通 过 角色 扮 沉 、 画 图 、 模 仿 、 发 出 滑稽 的 声音 等 方式 ， 一 步 一 步 地 同学 习 阶 
梯 顶 端 靠 近 ， 最 后 取得 成 功 。 
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小 孩 ， 或 者 8 图 的 孩子 从 水 池 跌 落 ，14 岁 的 至 少年 被 困 在 电梯 里 。 给 孩子 些 时 间 ， 
不 要 强迫 他 立即 恢复 原样 ， 而 是 帮助 他 以 积极 的 、 有 建设 性 的 方式 来 结束 互动 。 
让 孩子 自己 说 出 发 生 了 什么 事情 ， 看 看 在 多 大 程度 上 他 可 以 参与 到 相同 的 情境 
中 。 如 果 他 做 不 到 ， 很 显然 这 就 是 一 个 他 需要 帮忙 的 信号 ， 家 长 要 帮助 他 分 析 发 
生 的 事情 ， 同 时 学 习 如 何 处 理 儿 童 的 念 惧 。 
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芋 妮 来 找 我 治疗 ， 我 们 给 她 制订 了 一 个 层级 表 ， 她 可 以 从 简单 的 情境 开始 ， 先 是 
远 远 地 看 着 她 的 小 狗 ， 想 着 这 件 事情 ， 平 静 地 呼吸 ， 最 终 达 到 可 以 在 屏风 后 跟 
狗 “ 玩 ”的 程度 。 她 也 可 以 在 狗 睡觉 的 时 候 看 着 它 ， 这 样 做 可 以 让 她 有 机 会 了 解 到 狗 
并 没有 她 想象 的 那么 吓人。 她 的 狗 叫 斯 派 斯 ， 她 看 着 小 狗 跳 上 跳 下 地 玩 ， 很 可 
爱 ， 并 没有 伤害 她 。 她 也 训练 小 狗 ， 用 命令 的 口吻 说 :“ 不 要 这 样 跳 。” 划 妮 每 天 都 
写 日 记 ， 写 她 跟 小 狗 如 何 越 来 越 杀 近 ， 她 的 恐惧 指数 是 如 何 降低 的 。 看 独 她 目 己 
写 下 的 一 行 行 字迹 ， 着 实 让 她 自信 了 不 少 。 应 用 各 种 暴露 方法 ， 加 上 来 自 父 母 的 
强力 文 持 ， 以 及 茧 妮 目 己 的 宗教 信仰 ， 稀 妮 可 以 越 来 越 多 地 跟 斯 派 斯 互动 ， 现 在 
她 已 经 是 斯 派 斯 最 好 的 朋友 了 。 蕾 妮 坚 信 她 的 这 个 经 历 让 她 成 为 了 更 坚强 的 人 。 
“我 已 经 可 以 去 宠物 商店 了 ， 并 且 很 喜欢 里 面 的 小 狗 。 去 朋友 家 也 没有 问题 了 ， 我 
很 吝 受 这 个 过 程 。” 她 也 学 会 了 大 声 说 出 目 己 的 全 ， 惧 ， 例 如 当 她 害怕 的 时 候 ， 她 会 
让 朋友 挫 住 他 们 的 狗 。 她 会 对 父母 说 :“ 你 们 总 是 想 推动 事情 向 前 发 展 ， 但 是 有 些 
事 需 要 更 多 的 时 间 。 请 耐心 些 吧 ， 欲 速 则 不 达 ! ” 


ADVICE/ 建 议 箱 


令 将 挑战 情境 写 在 纸 上 ， 放 到 饶 子 里 ， 或 者 写 在 其 他 任何 东西 上 。 
让 儿童 每 天 选择 要 克服 的 情境 。 


令 让 儿 章 对 他 怒 避 的 事物 了 如 指 掌 ， 让 能 力 击 震怒 惧 。 
令 让 儿 章 采访 其 他 人 ， 了 解 他 们 是 如 何 殉 服 么 惯 情境 的 ， 并 且 做 笔 
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从 害羞 、 社 交 焦虑 到 选择 性 纺 默 症 


我 并 不 介意 在 聚会 或 者 生日 派对 上 ， 帮 助 我 的 女儿 打破 沉默 ， 但 是 
事情 并 没有 进展 。 当 我 提 到 我 要 离开 时 ， 她 面 露 丽 惧 和 绝望 ， 我 要 
如 何 帮 助 她 呢 ? 


迈克 尔 甚至 不 能 跟 同学 有 了 眼神 接触 。 他 在 其 他 人 身边 竺 看 极其 不 目 

在 ， 可 以 说 他 就 是 “害羞 得 要 命 ” 的 代表 人 物 。 当 我 问 他 交友 状况 如 何 
时 ， 他 反问 :“ 为 什么 人 们 想 要 跟 我 出 去 呢 ? 我 可 能 会 做 非常 轧 缀 的 
Se ee A 








社交 焦虑 开始 了 


看 到 雷 切 尔 和 家 人 在 一 起 的 场景 ， 你 会 觉得 她 像 是 一 个 政客 。 每 个 话题 ， 她 都 能 
从 中 插 上 几 句 ， 用 惯 青 的 口吻 来 发 表 她 的 看 法 一 一 对 于 目 己 的 感觉 和 想法 ， 她 从 
来 都 不 音 表达 。 但 是 雷 切 尔 只 要 一 路 出 房 门 ， 原 来 伟 念 其 谈 的 她 就 不 见 了 ， 代 之 
以 完全 不 同 的 雷 切 尔 。 


我 失去 目 信 了 ， 突 然 间 对 每 件 事 都 过 多 思考 ， 好 吧 ， 我 甚至 不 知道 那 是 
否 算 作 思考 。 我 感觉 一 切 都 像 是 在 比赛 ,我 的 脸 感觉 很 效 ， 担 心 自 己 会 
语无伦次 。 我 像 是 站 在 聚光灯 下 ， 我 能 感觉 出 来 ， 简 直 都 不 敢 动 弹 。 我 
觉得 大 家 都 在 盯 着 我 看 ， 目 光 如 炬 。 我 实在 是 受 不 了 了 ， 总 是 跑 到 洗手 
间 。 一 旦 离开 众人 的 目光 ， 我 就 觉得 好 多 了 ， 能 喘 过 气 来 。 我 觉得 自己 
跟 朋友 聊天 都 像 是 在 演讲 ， 我 真 像 个 尝 保 。 我 这 是 怎么 了 ? 


在 家 庭 以 外 的 范围 ， 是 什么 让 雷 切 尔 突 然 间 判 若 两 人 呢 ? 很 明显 ， 这 不 是 她 想 要 
的 感觉 。 如 果 焦 虑 是 对 风险 和 威胁 的 过 高 估计 ， 那 么 社交 焦虑 就 是 对 目 己 被 审 
视 、 被 判断 的 担忧 ， 是 对 上 自己 置身 窘境 的 担忧 。 如 果 追 寻 社 交 焦 虑 的 起 源 ， 我 们 
可 以 退 溯 到 很 久 以 前 ， 这 种 焦虑 并 不 是 因为 担心 毒 果子 或 者 野兽 ， 而 是 因为 担心 
人 的 行为 ， 我 们 需要 通过 茶 人 的 眼睛 读 出 他 是 否 对 目 己 有 威胁 。 事 实 上 ， 用 这 种 
方法 跟 孩 子 解释 社交 焦虑 非常 有 效 ， 也 很 有 趣 。 


你 的 陈旧 的 大 脑 总 是 不 停 地 寻找 危险 ， 寻 找 间 入 你 领地 的 侵略 者 。 你 感 
党 紧张、 出 诗 、 必 路 加 快 的 原因 就 是 大 脑 给 你 发 送 了 信号 ， 信 和 号 的 内 容 
可 能 是 有 人 要 咬 掉 你 的 脑袋 。 你 要 做 的 就 是 重新 架设 雷达 ， 以 便 降低 风 
险 。 要 做 到 这 点 ， 你 就 需要 跟 同 学 交谈 或 者 到 运动 场 去 ， 而 不 是 跑 到 政 
人 的 领地 。 通 过 调整 呼吸 让 喘 体 保持 平静 ， 保 持 中 立 的 思考 。 不 久 ， 你 
的 大 脑 束 可 以 适应 ， 并 且 准 备 好 一 切 去 应 对 即将 到 来 的 危机 ， 它 会 帮助 
你 做 你 目 己 的 。 

































































有 5% 的 儿童 都 经 受过 社交 焦虑 的 痛 苗 。 答 在 其 他 人 身边 ， 或 者 跟 其 他 人 接触 都 会 
引发 心理 防线 的 溃败 。 他 们 的 大 脑 中 充满 了 焦虑 、 规 则 、 和 警告 、 批 评 以 及 各 种 灾 
难 ， 这 些 构成 了 大 脑 的 主要 活动 ， 因 此 大 脑 没有 空间 处 理 跟 其 他 人 的 接触 。 如 果 
不 治疗 ， 童 年 期 的 社交 悉 惧 会 对 儿童 造成 影响 ， 并 导致 学 业 困 难 、 社 区 困难 以 及 
成 年 期 的 职业 困难 。 洱 运 的 是 ， 社 交 焦 虑 有 很 高 的 治愈 率 ， 儿 和 鞋 可 以 学 会 如 何 获 
得 社交 能 力 和 自信 。 


社交 焦虑 最 让 人 痛 否 的 一 方面 ， 就 是 总 产生 事与愿违 的 结果 。 这 些 儿童 很 想 要 隐 
藏 他 们 的 行为 ， 但 是 他 们 因 试 赂 隐藏 所 作出 的 努力 而 让 他 们 的 荡 惧 更 加 显 而 易 

见 。 目 我 意识 让 他 们 觉得 很 痛 震 ， 就 像 是 自己 被 暴露 于 众 目 聊 腾 之 下 。 当 我 们 处 
于 大 众 的 聚光灯 下 ， 成 为 众人 焦点 时 ， 我 们 的 焦虑 会 急速 斋 升 ， 而 对 于 患 有 社交 
焦虑 的 儿童 ， 这 个 聚光灯 是 随 看 目 己 移 动 的 。 没 有 后 台 ， 只 有 众 目 联 虑 。 儿 童 无 
论 是 在 车 里 交谈 或 者 歌唱 ， 还 是 在 屋 前 的 草坪 玩 豆 ， 无 时 无 刻 不 感觉 到 在 被 人 审 
视 者 。 当 他 进入 一 种 预期 会 搞 砸 的 情境 ， 他 会 每 一 个 动作 都 小 心中 吧 ， 并 最 终日 
己 绊 倒 目 己 。 如 果 他 可 以 重新 专注 于 社交 互动 和 实践 ， 并 且 一 步 一 步 地 学 习 社 交 
技巧 ， 他 就 可 以 在 家 峰 以 外 的 范围 ， 同 样 感觉 客服 自在 ， 并 且 发 现 社交 并 不 仪 仅 
是 为 了 生存 ， 有 了 时候 也 是 一 种 乐趣 。 


对 于 社交 焦虑 的 儿童， 最 粮 料 的 事情 赐 过 于 其 发 展 的 恶性 循环 。 从 同伴 那里 获得 
的 负面 信息 ， 带 给 他 们 更 多 的 负面 影响 ， 并 导致 一 些 切 实 的 变化 ， 这 些 变 化 关系 
到 儿童 在 朋友 圈 中 的 位 置 。 焦 虑 的 儿童 正 是 由 于 这 个 原因 而 明显 不 受 欢 迎 ， 而 不 
是 强烈 地 不 喜欢 。 这 些 孩 子 的 社交 地 位 被 定义 为 消极 的 ， 被 忽视 的 ， 因 此 和 他 们 
联系 的 孩子 就 很 少 。 他 们 可 能 感觉 到 上 自己 的 兴趣 和 其 他 儿童 不 同 ， 这 就 造成 了 一 
种 社交 回避 。 这 种 回避 也 严重 干扰 了 他 们 的 学 业 表 现 ， 他 们 看 起 来 与 同伴 很 不 

同 。 他 们 在 课堂 上 不 敢 举 手 ， 说 话 声 音 小 ， 没 有 人 能 昕 得 匈 ， 被 叫 到 的 时 候 表 现 
极其 令 张 ， 无 论 是 根据 儿童 自己 的 认 知 ， 还 是 根据 他 与 同伴 们 的 交往 历史 ， 这 些 
情况 对 儿童 部 是 一 种 毒害 和 摧残 。 如 果 不 治疗 ， 社 交 焦 虑 对 儿童 会 产生 毁灭 性 的 
影响 。 有 了 学 校 和 治疗 的 协助 ， 儿 童 可 以 在 学 校 预演 成 功 ， 而 不 是 每 天 重复 遭受 
失败 的 打击 。 这 样 一 来 ， 你 就 不 会 觉得 奇怪 ， 为 何 患 有 社交 焦虑 的 青少年 ， 会 有 
很 多 人 拒绝 去 上 学 。 


焦虑 心理 学 
































































































































社交 焦虑 的 危险 信号 


焦虑， 烦恼 ， 面 对 陌生 人 、 陌 生地 方 、 陌 生 情 境 感到 紧张 。 



























































非常 担心 他 会 在 社交 和 表演 场合 做 出 令 人 乾 类 和 丢脸 的 事情 。 














:即使 是 跟 熟 悉 的 人 《亲戚 、 同 学 ) 也 避免 眼神 接触 。 









































-说 话 声音 特别 小 ， 或 者 压根 儿 不 说 话 。 例 如 ， 在 饭店 里 不 能 够 点 菜 、 不 能 打 电 话 ， 课 党 
上 不 能 举 手 ， 甚 至 在 需要 做 口头 报告 的 当天 得 病 。 















































.在 学 校 聚 会 和 生日 派对 里 躲藏 自己 。 











-在 社交 场合 感觉 战 战 芍 殊 ， 上 脸红 、 头 脑 发 热 。 





` 对 于 外 表 、 头 发 、 衣 服 、 脸 有 很 糟糕 的 自我 意识 。 











` 对 其 他 儿童 提出 的 社交 建议 反应 迟缓 ， 不 能 进行 社交 接触 。 




















在 午饭 、 休 息 、 小 组 活动 等 松散 时 间 ， 消 失 无 影 ， 而 不 是 迎接 挑战 。 
干预 方法 : 降低 风险 ， 稳 步 取 胜 











治疗 儿童 的 社交 焦虑 有 三 个 主要 步骤 。 第 一 步 是 赶 走 内 部 的 恐惧 。 要 完成 这 个 步 
又 就 要 向 儿童 解释 攻 惧 来 自 哪 里 ， 在 大脑 中 到 底 发 生 了 什么 ， 然后 在 管理 计划 里 
表明 自己 的 想法 。 首 先 儿 童 要 挑战 和 回击 消极 想法 ， 用 更 现实 的 、 更 合适 的 想法 
来 武装 自己 。 尽 管 0 可 以 减轻 社交 焦虑 者 的 
身体 症状 ， 但 是 他 们 仍然 需要 第 二 步骤 ， 通 过 呼吸 和 放松 来 调节 这 些 症状 。 第 
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在 适应 练习 的 准备 中 ， 儿 童 可 能 需要 重 温 一 些 技巧 ， 例 如 : 儿童 要 了 解 沟通 通常 
都 是 相互 的 ， 学 会 一 些 技巧 和 “人 台词 ”让 交谈 可 以 继续 。 起 初 可 以 是 眼神 的 交流 ， 对 





AMBRE, AAT RE, Bee AT HT. ~ ALE ETP eR, Haze 
通过 很 多 步 又 来 练习 ， 直 到 可 以 目 信 地 处 理 这 些 情境 而 不 恐惧 。 男 一 个 需要 指出 
的 事情 就 是 ， 很 多 儿童 回避 社区 情境 ， 导 致 其 他 儿童 觉得 他 们 冷淡 、 不 合群 ， 进 
而 不 再 找 他 们 一 起 玩 。 


| 社交 焦虑 的 心理 辅导 | 


针对 幼儿 。 来 到 新 的 环境 、 见 到 陌生 的 人 ， 每 个 人 都 会 有 些许 紧张 ， 束 好 像 焦虑 
一 直 在 我 们 身边 喻 喻 地 叫 ， 并 不 停 地 说 :“ 这 太 吓 人 了 ， 你 不 敢 跟 别 人 打招呼 ， 不 
敢 看 任何 人 ， 你 看 起 来 很 侧 ， 这 丝 营 没有 乐趣 可 言 。” 我 们 需要 让 焦虑 平静 下 来 ， 

教导 儿童 ， 生 日 派对 最 初 看 起 来 可 能 很 路 人， 但 是 过 不 了 多 久 ， 你 就 适应 了 ， 并 

且 能 找到 有 趣 的 事情 做 。 让 我 们 练习 一 些 生 日 派对 上 发 生 的 事情 吧 ， 如 何 跟 朋友 

打招呼 ， 如 何 做 决定 等 。 给 焦虑 点 颜色 看 看 ， 这 里 由 你 做 主 ， 你 才 是 老大 。 


针对 稍 大 些 的 儿童 和 至少 年 。 虽然 我 们 的 神经 系统 对 危险 最 敏感 ， 但 在 当今 世 
界 ， 除 了 某 些 不 确定 ， 我 们 日 常 的 环境 和 遭遇 都 是 可 预测 和 安全 的 。 如 果 患 有 社 
交 焦 虑 ， 那 就 另 当 别论 了 。 当 儿童 站 在 教室 前 面 ， 或 者 参加 派对 时 ， 他 们 的 大 脑 
就 发 写 施 令 ， 让 身体 和 思维 都 准备 好 去 应 对 各 种 威胁 。 站 在 你 面前 的 男孩 会 咬 掉 
你 的 脑袋 吗 ? 同学 们 会 突然 攻击 你 吗 ? 这 些 想法 听 起 来 很 可 笑 ， 但 你 就 是 因为 这 
些 而 心跳 加 速 、 手 心 冒 汗 的 。 社 交 焦 虑 大 脑 的 男 一 个 故障 是 夸大 事情 的 风险 以 及 
至 曲 行为 的 结果 。 你 生活 在 显 微 锐 下 ， 你 的 大 脑 分 析 你 的 任何 一 个 细小 动作 ， 分 
析 你 说 的 任何 一 个 字 ， 透 视 你 的 每 寸 肌肤 。 生 活 在 这 种 显微镜 下 ， 任 何人 都 会 紧 
张 到 说 不 出 话 来 。 就 好 像 你 要 去 学 校 ， 在 你 的 随 吴 听 里 播放 着 音 乐 ， 唱 独 “ 糟 糕 透 
项 了 ， 你 会 出 丑 的 ， 你 做 了 件 昌 大 的 事情 ， 人 们 觉得 你 是 个 怪人 ”。 在 治疗 中 ， 你 
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| 想法 抉择 | 
对 你 的 行为 和 人 们 的 反应 要 形成 现实 性 的 评估 。 


针对 幼儿 。 有 的 儿童 如 果 被 嘲笑 或 是 受到 批评 ， 会 表达 他 们 的 灵 惧 ， 但 是 更 多 的 
儿童 却 产生 不 舒服 的 感觉 〈 冷 、 混 乱 、 害 民 、 赴 从 ) 和 社交 焦虑 〈“ 我 不 知道 该 怎 
么 做 ”) 。 由 于 这 个 原因 ， 当 我 们 给 幼儿 治疗 的 时 候 ， 可 能 要 尽量 少 地 去 提 及 这 些 
事情 ， 而 是 更 多 地 教会 他 们 冷 豆 地 目 我 交谈 以 及 其 他 处 理 策 略 ， 如 准备 好 各 个 步 
又 的 脚本 ， 和 家 人 在 游戏 中 演练 ， 也 可 以 模拟 生日 派对 。 使 用 角色 扮 沉 和 卡通 式 
对 话 ， 儿 童 可 以 首先 讲述 他 们 的 焦虑 故事 ， 然 后 反 过 来 想 想 其 他 小 朋友 会 如 何 面 
对 ， 最 后 ， 找 到 渡 过 难关 的 方法 。 将 明智 的 想法 写 在 索引 卡 上 ， 然 后 让 孩子 对 着 
镜子 反复 演练 ， 或 者 在 参加 活动 前 在 车 子 里 演练 。 


针对 年 龄 稍 大 的 儿童 和 青少年 。 ”在 管理 计划 中 运用 各 种 比喻 ， 儿 童 可 以 应 用 这 
些 想法 去 纠正 错误 的 焦虑 ， 形 成 更 多 的 现实 性 观点 。 让 儿童 尝试 头脑 列车 的 轨 

迹 、 透 过 焦虑 眼镜 和 正常 眼镜 看 东西 、 写 出 “如 果 .…... 怎 么 办 ”和 “还 有 什么 ”。 问 问 
你 的 孩子 :“ 什 么 是 最 糟糕 的 事情 ? 如 果 这 件 事情 发 生 了 ， 你 会 怎么 办 ? ”就 励 他 挑 
HT. WAR a a ESR BE’, FAP AT ESS Ta)“ ACE ER”. HY DI 
这 样 引 导 儿 童 :“ 一 个 正在 思考 的 人 会 如 此 胡乱 地 下 结论 吗 ? 还 是 你 的 大 脑 正在 给 
你 传达 错误 的 信息 ? 问 问 你 自己 ， 如 果 你 不 焦虑 ， 你 会 如 何 看 待 这 个 情境 昵 ? ” 


























情境 : 给 朋友 打 电 话 
【 缩 进 】 还 有 什么 : 她 当然 会 知道 是 我 。 


【 缩 进 】 还 有 什么 : 通电 话 是 很 正常 的 事情 ， 她 会 很 高 兴 的 。 


【 缩 进 】 还 有 什么 ， 我 可 以 把 要 说 的 话 写 下 来 ， 但 即使 我 说 错 了 ， 也 没什么 ， 我 
可 以 说 “对 不 起 ， 脑 俭 不 灵光 了 ”， 或 者 说 “ 换 一 个 话题 "。 一 般 人 都 会 犯错 的 ， 只 要 
不 错 得 离谱 就 行 。 


让 儿童 在 索引 卡 上 写 下 他 观察 焦虑 时 ， 态 度 积极 或 中 性 的 自我 交谈 。 他 可 以 每 天 
练习 下 面 的 话 :“ 这 件 事 我 可 以 做 到 ， 人 们 并 不 是 时 时 刻 刻 是 痢 我 的 一 举 一 动 ， 慢 
个 机 会 。 自 己 觉得 怪 ， 并 不 意味 着 自己 的 行为 怪异 ， 事 实 上 是 焦 
起 在 作怪 。” 


做 好 身体 准备 | 


患 有 社交 焦虑 的 儿童 ， 尤 其 是 青少年 ， 经 常 身体 紧 崩 ， 很 紧张 。 腹 式 呼吸 (参见 
第 4 章 ) 对 他 们 来 讲 是 一 个 立竿见影 的 解决 方法 ， 可 以 缓解 待 在 其 他 人 身边 时 引起 
的 心跳 加 速 ， 以 及 其 他 不 每 服 的 感觉 。 通 过 常规 练习 、 放 松 训练 (参见 第 4 童 )， 
他 们 的 呼吸 更 顺畅 ， 音 量 也 增强 ， 上 身 、 脸 和 手 的 紧张 感 也 改善 了 。 


录音 带 、 录 影 禹 ， 其 至 镜子 都 是 非 第 有 效 的 工具 ， 这 些 工具 可 以 帮助 儿童 获取 社 
区 信息 。 这 些 信息 可 以 来 自 于 他 们 的 吴 体 语言 ， 也 可 以 是 说 话 的 语气 。 他 们 可 以 
利用 这 些 工 具 ， 看 到 自己 微笑 的 样子 ， 感 受 自 己 的 不 同 表 情 ， 看 到 这 些 表情 的 变 
化 。 儿 童 可 以 参与 各 种 活动 ， 例 如 武林、 瑜伽、 戏剧 ， 或 者 是 舞蹈 ， 这 些 活动 都 
是 很 有 趣 的 ， 可 以 让 儿童 对 号 体 更 有 自信。 


版 高 社交 技巧 | 


进行 目光 接触 。 年 幼 的 孩子 可 以 尝试 痢 跟 茶 人 打招呼 ， 并 且 报 告 这 个 人 眼睛 的 颜 
色 ; 可 以 让 他 们 做 下 调查 ， 数 数 看 目 己 看 到 多 少 人 有 绿色 眼睛 、 赣 色 眼 睛 、 标 色 
眼睛 。 通 过 这 种 方法 可 以 知道 他 们 进行 了 目光 接触 。 年 龄 大 些 的 儿童 和 青少年 应 
该 知道 目光 接触 是 传达 喜好 、 堆 代表 达 的 男 一 种 方式 。 如 果 没 有 目光 接触 ， 人 们 
可 能 会 觉得 你 很 害 郑 ， 或 者 会 想 知道 你 的 这 种 行为 代表 粗鲁 还 是 不 感 兴趣 。 如 果 
你 不 想 传达 这 样 的 信息 ， 那 么 看 他 们 的 眼睛 ! 


增强 儿童 的 交谈 技巧 。 鼓励 儿童 多 听 、 多 观察 ， 看 其 他 人 是 如 何 交 谈 的。 提醒 他 
交谈 是 一 种 互动 ， 风 险 各 占 一 半 ， 他 不 需要 为 整个 谈话 负 上 责任 。 他 可 以 倾听 最 
基本 的 对 话 主题 ， 了 解 交 谈 是 如 何 开始 和 结束 的 ， 看 看 其 他 人 用 什么 办 法 处 理 窒 
迫 的 沉默 。 你 也 可 以 给 孩子 其 他 建议 : 

































































| 适应 练习 | 


正如 暴露 疗法 一 样 ， 不 要 着 急 ， 要 预先 准备 出 脚本 ， 在 可 能 的 场景 中 上 演 ， 并 且 
让 孩子 目 己 选择 如 何 应 对 。 写 下 儿童 喜欢 的 话语 ， 并 且 让 他 们 对 者 镜子 练习 ， 或 
者 是 通过 视频 和 录音 带 来 练习 。 如 果 儿 童 已 经 准备 好 了 ， 让 他 从 头 至 尾 地 想象 各 
种 场景 ， 在 这 个 过 程 中 可 以 做 放松 呼吸 ， 并 插入 谈话 ， 就 像 "我 很 好 ， 我 可 以 的 ， 
保持 冷静 ”"。 在 这 些 给 定 的 社交 场合 中 ， 放 松 和 能 力 的 结合 就 会 代 蕉 以 前 焦虑 和 鸭 
惧 的 感觉 。 如 果 想 要 进一步 降低 焦虑 ， 可 以 加 入 幽默 元 素 : 儿童 可 以 用 角色 扮演 
的 方式 ， 扮 演 最 喜欢 的 卡通 形象 〈“ 超 人 在 这 里 会 如 何 打招呼 呢 ? ”) 。 开 始 的 时 候 
用 不 同 的 声音 来 表现 ， 是 一 个 很 好 的 暖 场 方式 ， 这 样 儿童 可 以 发 现 自己 的 声音 。 


习惯 练习 最 好 是 和 这 样 的 一 类 人 去 共同 完成 ， 他 们 可 能 再 也 不 会 出 现在 儿童 的 生 
活 中 ， 就 像 是 商店 店员 、 熟 食 店 员工 或 者 是 服务 员 。 儿 童 也 可 以 在 电话 短 上 找到 
商店 的 联系 电话 ， 给 他 们 打 商 务 电 话 练习 电话 技巧 。 这 些 是 合法 的 电话 ， 而 不 是 
恶作剧 ， 可 以 询问 商店 的 工作 时 间 、 地 点 。 豆 励 儿童 连续 打 几 个 电话 ， 直 到 他 们 
变 得 轻松 目 在 了 。 他 也 可 以 听 一 听 其 他 孩子 的 对 话 ， 可 能 是 上 课 前 对 话 、 在 餐厅 
或 公交 站 的 对 话 ， 然 后 汇总 3 到 4 个 人 谈论 的 内 容 。 让 儿童 自己 寻找 谈话 的 主题 ， 
影 、 作 业 、 兄 弟 姐 妹 、 老 师 等 等 ， 然 后 就 每 个 话题 想 出 两 个 观点 。 提 醒 儿童 ， 
如 果 他 还 没有 准备 好 和 其 他 人 做 口头 的 交谈 ， 那 么 可 以 先 努 力 降低 上 自己 在 社交 情 
境 中 的 焦虑 水 平 ， 调 整 他 的 呼吸 ， 映 体 放松 ， 练 习 一 些 非 口 头 表 达 的 技巧 ， 例 如 
点 头 、 微 笑 。 

家 长 要 牢记 ， 对 儿童 在 交流 方面 作出 的 努力 要 给 予 强化 ， 可 以 是 口头 表扬 、 物 质 
奖励 或 者 其 他 奖励 方式 。 将 交流 的 定义 面 拓宽 : 如 果 儿 童 原来 总 是 转移 目光 ， 那 
么 目光 接触 和 微笑 ， 也 可 以 是 交流 的 正确 方式 。 在 儿童 找到 处 理 问 题 的 方法 之 
后 ， 不 要 和 其 他 儿童 比较 ， 而 是 同 他 目 己 最 初 的 基线 水 平 比 。 

焦虑 心理 学 

针对 幼儿 的 简单 练习 

:在 学 校对 着 朋友 微笑 。 



























































' 跟 老师 打招呼 问好 。 





告诉 老师 一 件 新 鲜 事 (周末 计划 、 牙 具 掉 了 、 小 狗 吐 了 )。 








:在 学 校 跟 两 个 小 朋友 打招呼 。 



































“从 家 里 带 些 东西 ， 例 如 跳绳 或 者 别 的 玩具 ， 跟 别人 分 享 ， 这 可 以 作为 打破 局 面 的 好 帮手 。 




















:邀请 一 个 孩子 和 你 玩 游戏 。 





0 入 一 群 孩子 ， 大 家 一 起 玩 跳 房 子 游戏 。 
































E 家 接 电话 ， 在 饭店 里 点 菜 。 
年 龄 稍 大 儿童 的 简单 练习 


给 商店 打 电话 ， 询 问 他 们 的 营业 时 间 。 



































-给 图 书馆 打 电 话 ， 问 他 们 是 否 有 某 本 书籍 。 




















.用 电话 预订 一 张 比 萨 饼 《〈 征 得 家 长 同意 后 ) 。 


























:在 家 里 接 电话 。 




















在 学 校 餐 厅 问 一 个 学 生 时 间 。 

















:课堂 上 举 手 问 问题 。 

















:在 某 件 事情 上 赞扬 一 个 同学 。 




















:在 便利 商店 亲自 买 一 个 三 明治 。 











给 同学 打 电 话 ， 问 一 下 关于 作业 的 事 。 



































给 同学 打 电话 ， 约 对 方 一 起 去 看 电影 。# 
不 要 将 社交 焦虑 偷 换 概念 


当 我 们 看 到 儿童 在 欢迎 中 退缩 、 不 说 话 ， 或 者 对 友好 的 问候 不 予 回应 时 ， 我 们 通 
常 都 会 解释 说 这 个 孩子 很 “害羞 *。 问 题 是 “害羞 "可 以 看 作 是 一 个 角色 ， 一 旦 儿童 开 
始 扮演 这 个 角色 ， 他 就 会 将 自己 定位 成 “ 害 考 ”。 儿 童 会 陷入 这 个 条 框 中 。 害 考 的 儿 
曹 就 不 想 跟 人 交流 ， 不 想 要 适应 社交 生活 吗 ? 如 果 事 情 真 的 是 这 样 ， 他 们 就 不 会 
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交流， 但 是 有 些 问题 阻挡 了 他 们 的 路 。 是 什么 样 的 问题 呢 ? 要 么 是 他 们 不 知道 如 
何 面 对 其 他 人 ， 要 么 是 他 们 假设 会 得 到 令 人 不 快 的 反应 ， 甚 至 一 想到 这 个 问题 都 
会 焦虑 不 安 。 面 对 这 些 问 题 ， 他 们 除了 回避 ， 没 有 别 的 办 法 。“ 害 铸 同 时 也 暗示 了 
这 个 问题 并 不 严重 ， 虽 然 现 在 陷入 困难 ， 但 是 总 有 一 天 会 好 的 。 就 像 一 位 母亲 说 
的 :“ 当 人 们 用 了 * 害 郑 一 词 ， 就 将 这 个 问题 最 小 化 了 。 实 际 情况 要 严重 得 多 。 社 
交互 动 对 于 他 来 讲 非常 痛 苗 ， 他 需要 帮助 。” 


不 要 将 社交 焦虑 的 儿童 看 作 是 被 害 郑 所 困扰 ， 而 是 要 从 一 系列 事件 中 ， 慢 慢 地 找 
出 头绪 。 当 儿童 在 家 寿 聚 会 或 者 生日 派对 上 看 起 来 全 惧 时 ， 不 要 说 “他 很 害 考 ”， 而 
是 说 “ 哦 ， 贡 斯 廷 过 会 儿 就 跟 大 家 一 起 玩 了 ， 他 只 是 再 要 一 点 时 间 热 刁 ”。 对 于 稍 大 
些 的 儿童 ， 试 独 找到 一 种 方法 欢迎 他 加 入 谈话 ， 即 使 在 他 没有 准备 好 交谈 的 时 





















































修 :“ 迈 克 尔 是 我 们 的 思想 家 ， 你 会 慰 讶 于 他 说 出 的 话 。” 为 了 帮助 儿童 跨 过 社交 之 
桥 ， 在 参加 活动 之 前 就 该 确定 ， 他 首先 跟 谁 打招呼 会 觉得 最 和 舒服， 然后 角色 扮 
沉 ， 练 习 问 好 。 不 管 从 哪里 开始 ， 找 到 切入 点 ， 多 加 练习 ， 准 备 好 迎接 挑战 。 
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他 的 想象 中 ， 都 充满 着 社 区 失败 、 黎 做 、 丢 脸 的 体验 。 你 想 要 让 他 从 失败 的 经 验 
中 恢复 过 来 ， 那 就 要 多 强化 成 功 的 经 验 。 从 小 处 着 想 ， 鼓 励 儿童 在 某 些 方面 更 多 
地 参与 ， 并 且 降 低 社交 情境 中 的 回避 。 和 鲁莽 地 跃进 可 能 会 适得其反 ， 要 耐心 、 小 
步 地 进取 ， 例 如 : 儿童 没有 同伴 ， 那 就 从 跟 别 人 打招呼 开始 练习 。 与 其 让 他 的 社 
区 之 花 凋 零 在 萌芽 状态 ， 还 不 如 让 他 妥当 点 儿 晚 些 盛开 。 


角色 演出 : 另类 好 办 法 | 


有 些 社交 焦虑 的 儿童 却 获 得 一 致 的 欢迎 ， 因 为 他 们 非常 善于 表演 ， 可 以 出 色 完 成 
班级 的 戏剧 表演 和 演唱 会 。 他 们 在 登台 之 前 ， 可 以 将 忧虑 和 犹豫 抛 之 脑 后 。 对 于 
这 些 儿童 ， 他 们 焦虑 的 是 : 会 说 些 傻 话 、 交 谈 中 不 知道 说 什么 ， 或 者 被 沉默 容 
住 。 一 个 剧本 角色 可 以 消除 那些 “未 知 ” 的 困境 ， 并 且 让 儿童 感到 放松 ， 他 们 知道 自 
己 已 经 记 下 脚本 中 “正确 的 台词 "。 事 实 上 ， 有 时 参与 班级 表演 ， 可 以 给 青少年 提 
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种 方法 。 














不 爱 讲 话 的 朱 莉 


朱 莉 今年 15 岁 ， 性 格 很 温和 ， 不 爱 讲话 。 她 在 幼儿 园 结识 了 一 群 和 她 相似 的 朋 
友 ， 并 且 多 年 以 来 关系 都 很 融洽 。 但 是 当 她 进入 初中 以 后 ， 朱 莉 开 始 在 人 和 群 中 迷 
失 了 。 这 是 一 个 规模 很 大 的 学 校 ， 她 想 要 去 适应 和 融入 ， 想 要 被 关注 ， 想 参与 到 
班级 的 活动 中 ， 但 是 当 她 想到 要 讲话 的 时 候 就 紧张 得 不 得 了 ， 心 跳 加 速 。 一 天 天 
就 这 样 过 去 了 ， 她 开始 渐渐 地 被 埋没 ， 她 责备 自己 没有 自信， 将 课 符 上 的 大 把 时 
间 都 用 在 尝试 开口 讲话 上 面 。 她 对 上 自己 感到 很 困惑 ， 不 知道 目 己 是 怎么 了 ， 为 什 
么 里 边 的 人 瞎 扯 闲聊 的 时 候 自 己 不 敢 说 句 话 呢 ? 为 什么 这 么 简单 的 事情 都 做 不 到 
呢 ? 


男女 混 校 的 时 候 ， 情 况 变 得 更 粮 了 。 朱 莉 感 觉 获 得 男孩 的 关注 是 很 难 的 事情 ， 她 
是 一 个 过 度 敏 感 的 人 ， 觉 得 还 是 目 己 待 着 为 好 。 在 一 些 看 似 活泼 叉 受 欢迎 的 朋友 
的 带领 下 ， 她 有 几 次 偷 喝 父 母 酒 柜 里 的 烈 酒 ， 并 且 非 常 喜欢 酒 后 的 感觉 ， 她 感觉 
很 轻松 ， 不 用 为 那些 想法 而 烦恼 。 作 为 一 个 诚实 的 好 孩子 ， 朱 莉 并 不 想 就 此 事 隐 
瞒 她 的 妈妈 ， 另 一 方面 她 也 很 害怕 目 己 会 成 为 醒酒 者 。 尽 管 她 感觉 喝酒 后 轻松 

坚 ， 没 有 那么 多 的 烦恼 ， 但 是 她 又 不 相信 自己 。 她 想 要 更 冷静 ， 并 且 保 持 目 控 的 
状态 。 朱 莉 的 妈妈 后 来 确实 发 现 了 她 偷偷 喝酒 的 事情 ， 当 时 很 震 尺 ， 对 于 朱 者 撒 
谎 的 事情 也 很 伤心 。 幸 运 的 是 ， 朱 莉 的 妈妈 想 要 昕 朱 莉 说 出 这 样 做 的 理由 。 当 朱 
和 莉 告 诉 妈妈 她 在 学 校 里 有 多 么 郁 获 ， 在 舞会 中 ， 看 看 周 于 的 同学 山大 起 舞 ， 而 目 
己 却 只 能 独 目 跳 舞 是 多 么 痛 苗 时 ， 妈 妈 彻 底 理 解 了 女儿 的 痛 亩 ， 这 种 痛 苗 是 很 真 
切 的 ， 并 且 需 要 表达 。 


















































在 治疗 中 ， 当 朱 莉 了 解 到 社交 焦虑 的 情况 后 ， 感 觉 轻松 多 了 ， 她 知道 了 社交 焦虑 
远 不 止 是 害 郑 ， 她 所 有 的 紧张 感觉 和 困惑 都 是 来 源 于 大 脑 处 理 情 境 的 结果 ， 是 大 
脑 将 情境 中 的 风险 估计 过 高 ， 并 且 让 和 喘 体 作出 了 应 对 准备 ， 才 导致 了 这 些 感 觉 。 
她 看 到 这 种 保护 机 制 不 但 没有 帮助 她 ， 反 而 阻碍 了 她 ， 让 她 的 行为 不 正常 。 她 想 
要 学 习 如 何 自 己 消除 这 种 思维 。 她 很 努力 地 对 抗 目 己 的 焦虑 想法 ， 意 识 到 她 并 不 
是 寞 类， 是 她 的 思维 方式 让 她 有 这 种 错觉 。 她 决定 挑战 一 下 ， 在 别人 交谈 的 时 修 

尝试 讲话 。 她 在 家 进行 呼吸 训练 ， 并 且 在 学 校 跟 其 他 同学 讲话 的 时 候 ， 也 使 用 
这 种 呼吸 调整 方法 。 当 别人 听 不 清 目 己 讲话 的 时 候 ， 他 们 总 是 会 问 “ 你 说 什么 ”， 这 
让 她 觉得 很 厌烦 ， 为 了 死 服 这 一 点 ， 她 做 放松 练习 ， 这 样 可 以 让 她 的 声音 听 起 来 
更 清晰 。 她 对 者 镜子 练习 ， 让 面部 放松 ， 让 上 上 股 放 松 ， 这 样 不 会 看 起 来 很 紧张 。 
在 班级 中 找 机 会 讲话 ， 见 到 同学 微笑 ， 并 且 主 动 打 招呼 ， 这 些 让 朱 莉 有 勇气 邀请 
其 他 同学 一 起 午餐 ， 甚 至 是 交换 邮箱 地 址 ， 以 便于 大 家 在 晚上 上 网 聊天 。 


几 周 下 来 ， 朱 莉 进 步 很 大 。 当 她 处 于 瞩目 焦点 的 时 候 、 在 她 请 男孩 跳舞 或 者 在 课 
符 上 举 手 的 时 候 ， 可 能 还 会 心跳 加 速 ， 但 是 她 已 经 不 那么 紧张 了 ， 并 且 可 以 很 快 
自己 冷静 下 来 。 她 仍然 能 够 感觉 到 以 前 的 焦虑 想法 (“你 会 搞 得 一 团 糟 的 ， 你 说 话 
会 让 人 笑话 的 ") ， 但 是 她 可 以 不 费力 地 获取 男 一 种 想法 (“你 可 以 做 到 ， 和 微笑， 这 
只 是 开始 ， 一 切 会 变 得 更 容易 的 ") 。 现 在 ， 朱 莉 觉 得 更 上 自信 了 ， 对 她 自己 的 能 

有 信心 ， 上 学 不 那么 紧张 了 ， 能 够 更 多 地 微笑 。 这 一 切 都 是 因为 她 不 再 感觉 目 己 
站 在 舞台 中 央 ， 一 直接 受众 人 的 审视 了 ， 她 认识 到 社交 实际 上 是 她 生活 的 一 部 


分 。 


























WE FE PEM ERIE: 无 法 表达 的 孩子 


如 果 儿 童 在 家 可 以 正常 交谈 ， 但 是 到 出 家 门 到 学 校 ， 或 者 在 生日 派对 上 ， 无 论 你 
如 何 劝 导 ， 痢 一 言 不 发 ， 那 么 他 可 能 患 上 了 选择 性 绑 默 症 (Selective Mutism) . 7 
意 的 成 年 人 可 能 会 发 现 儿 鞋 语 塞 的 矛盾 ， 不 难 想 象 ， 焦 虑 儿童 的 大 脑 传递 了 焦 上 处 
信号 ， 那 就 是 在 家 是 安全 的 ， 家 以 外 的 区 域 是 危险 的 。 儿 董 觉 得 讲话 出 粮 会 很 突 
迫 〔( 暂 时 不 讲话 后 ， 儿 童 会 变 得 越发 害怕 和 您 惧 ) ， 因 此 ， 出 于 自我 防卫 ， 他 只 
在 特定 情境 有 选择 地 说 话 ， 在 家 里 说 话 、 在 学 校 具 与 同伴 或 者 老师 说 话 ， 或 者 两 
者 都 不 。 对 于 一 些 儿 童 ， 这 种 情况 一 开始 是 纯 生理 现象 ， 他 们 感觉 愤 场 ， 哆 哆 嗪 
味 的 。 对 于 另外 一 些 儿 童 ， 这 只 是 对 于 参与 活动 风险 的 错误 假设 ， 我 们 的 任务 是 
纠正 这 些 假设 ， 给 予 他 们 练习 讲话 的 机 会 。 如 果 不 治疗 ， 像 社交 焦虑 的 其 他 类 型 
一 样 ， 选 择 性 统 和 默 症 会 让 儿童 变 得 更 加 衰弱 。 然 而 ， 通 过 系统 的 认 知 行为 疗法 ， 
耐心 地 教导 ， 儿 童 会 越 来 越 多 地 开口 交流 。 
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选择 性 纺 默 症 的 危险 信号 
.在 某 些 场合 不 讲话 ， 例 如 学 校 或 者 社交 场所 。 





























:在 家 里 或 者 其 他 儿童 觉得 舒服 的 环境 中 ， 可 以 正常 讲话 。 




















.不 讲话 干扰 到 他 的 学 习 和 社交 的 能 力 。 

















在 某 些 环境 中 ， 儿 童 出 现 颤 拌 、 僵 便 如 雕塑 一 样 的 状态 。 























:不 语 症 持续 至 少 一 个 月 。 
选择 性 绒 默 症 的 治疗 方法 | 
与 其 他 的 焦 虚 症 一 样 ， 患 有 选择 性 闫 默 症 的 儿童 感觉 不 舒服 ， 而 且 症 状 不 会 因 时 
间 而 消失 。 儿 童 的 成 长 伴随 厦 越 来 越 多 的 孤独 、 困 惑 和 愤怒 ， 形 成 自 摆 的 感觉 是 
不 可 避免 的 ， 他 们 每 天 都 感受 着 这 种 自 抵 ， 以 及 来 自 于 其 他 人 的 消极 和 关注。 他们 
很 容易 受到 其 他 心理 问题 的 影响 。 非 常 幸运 的 是 ， 选 择 性 统 默 症 的 权威 发 言 人 埃 
者 斯 :- 希 绢 一 布 卢 姆 (elise Shipon-Blum) 博士 表示 ， 经 过 适当 的 诊断 和 治疗 ， 选 择 
性 统 默 症 的 愈 后 效果 非常 理想 。 

焦虑 心理 学 


焦虑 管理 技巧 
.家 长 对 于 儿童 不 能 言语 的 不 良 反应 ， 要 予以 纠正 。 
























































教导 儿童 进行 现实 地 、 有 文 持 性 地 自我 交谈 。 


























` 从 目标 情境 开始 进行 系统 脱 敏 ， 帮 助 儿童 ， 让 他 们 在 学 校 感到 自在 。 














”积极 地 强化 任何 在 目标 情境 中 的 接近 交流 的 行为 ， 例 如 : GR. EBL, TRE 
简单 的 乐器 、 目 光 接 触 、 读 脚本 ， 最 终 自 发 地 谈话 。 


环境 适应 | 


给 儿童 提供 写字 板 或 者 是 索引 卡 ， 在 上 面 写 上 孩子 日 常生 活 中 可 能 会 页 到 的 问 

题 。 有 时 候 ， 儿 童 可 能 会 与 一 两 个 同伴 讲话 ， 但 是 不 会 跟 老 师 讲 话 ， 在 这 种 情况 
下 ， 可 以 喜 励 儿童 将 信息 先 低 声 传递 给 同伴 ， 再 由 同伴 告诉 老师 。 允 许 在 家 中 录 
制 口头 报告 的 带子 。 在 学 生 感 到 舒服 、 可 以 接受 的 范围 内 ， 老 师 才 可 拜访 学 生 。 
A 
并 处 之 泰然 。 
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从 粘 人 、 分 离 焦虑 到 恐慌 证 
对 分 离 焦虑 的 观察 : 
我 真 的 很 希望 妮 琪 是 个 快乐 的 孩子 ， 但 是 每 天 晚上 她 都 担心 有 人 会 
死去 ， 需 要 我 安慰 她 。 其 他 家 庭 也 会 每 天 晚上 谈论 死亡 吗 ? 这 看 起 
来 有 些 不 正常 。 
乔 什 11 岁 了 ， 仍 然 和 我 们 一 起 睡 。 我 知道 这 是 个 问题 。 我 一 直觉 得 


他 已 经 足够 大 了 ， 可 以 自己 睡 了 。 如 果 他 的 朋友 知道 他 跟 父 母 一 起 
睡 会 疾 话 他 的 。 这 是 因为 恐惧 吗 ， 还 是 习惯 ? 不 管 是 哪 种 情况 ， 我 











都 不 知道 该 如 何 帮助 他 。 
WY Re HE HY AE 
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像 她 在 演戏 似 的。 她 说 她 看 着 目 己 的 手感 觉 很 奇怪 ， 她 觉得 这 是 别 
人 的 手 ; 她 害 介 极 了 ， 都 快要 疯 反 了 。 现 在 ， 她 根本 都 不 想 离 开 我 
的 视线 ， 因 为 她 害怕 这 种 事情 会 再 发 生 。 这 听 起 来 像 是 慰 鸭 发 作 ， 
但 是 我 不 知道 该 如 何 跟 孩 子 解 释 。 


对 于 代 ′ 惰 症 的 最 难 的 事情 就 是 它 没有 预警 ， 突 然 来 开 ， 并 且 焦 虑 程 
度 直接 冲 顶 ， 到 达 最 高 。 作 为 家 长 ， 我 不 能 放弃 ， 我 相信 目 己 可 以 
让 她 的 怒 怖 感觉 消失 。 我 已 经 学 会 如 果 能 让 她 集中 注意 与 呼吸 ， 只 
是 关注 呼吸 ， 就 可 以 让 她 回 到 最 初 的 状态 。 
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要 找 妈 妈 ! 这 种 急迫 但 是 符合 发 展 规律 的 分 离 焦虑 是 很 必要 的 ， 对 幼儿 的 生存 很 
有 帮助 ， 可 以 确保 他 受到 全 方位 的 保护 ， 但 是 这 种 分 离 焦虑 几 个 月 后 会 目 动 消 

失 。 幼 儿 练 习 在 家 里 来 回 地 走 ， 尽 管 他 跑 开 去 追逐 飞 虫 、 朋 友 ， 或 者 跟 奶 奶 去 旅 
行 ， 他 都 需要 跑 回 到 妈妈 温 暧 的 怀抱 ， 他 需要 妈妈 一 直 在 那里 等 他 。 在 接 下 来 的 
几 年 里 ， 儿 童 慢 慢 学 会 理解 这 种 分 离 ， 开 始 退 求 目 由 ， 并 且 接 受 这 种 分 离 的 考 

验 ， 这 也 正 是 他 们 独立 拧 索 世界 的 目 信 的 来 源 。 尽 管 有 些 儿童 较 早 接受 这 种 分 

离 ， 但 是 一 般 来 讲 ， 大 多 数 儿 童 在 5 一 6 岁 的 时 候 可 以 成 功 接受 这 种 分 离 。 


相 比 之 下 ， 对 于 患 有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 ， 在 这 个 过 程 中 却 遭 遇 了 障碍 ， 他 们 并 
没有 在 这 种 分 离 中 建立 自信， 而 是 体验 了 这 种 分 离 带 来 的 痛 苗 。 品 有 分 离 性 焦虑 
证 的 儿童 在 没有 家 长 陪伴 的 状态 下 ， 就 没有 安全 感 ， 甚 至 会 为 家 长 担忧 。 他 们 会 
担心 ， 父 母 生病 了 吗 ? 高 兴 吗 ?快要 死 了 吗 ? 太 累 了 吗 ? 痛苦 吗 ? 这 些 担忧 占据 
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感觉 超然 和 不 真实 。 尽 管 这 些 症 状 是 完全 没有 损伤 的 ， 但 是 儿童 并 不 能 理解 自己 
到 庶 是 怎么 了 。 这 些 感觉 让 儿童 觉得 这 是 危险 的 信号 ， 并 且 导 致 了 突如其来 的 失 
控 想 法 ， 和 死亡 的 起 惧 令 人 室 上 县 ， 甚 至 要 发 疡 了 。 儿 童 开 始 害 怕 这 种 恐怖 的 感觉 再 
次 来 并 〈 对 恐惧 的 妨 惧 ， 或 者 说 是 对 念 惧 的 不 舒适 感 的 害 民 ) ， 为 了 能 够 安全 度 
过 〈 为 了 生存 ) ， 他 们 开始 避免 丽 民 可 能 发 生 的 各 种 情境 。 他 们 需要 符 在 家 附 

近 ， 觉 得 这 样 才 是 安全 的 ， 这 看 起 来 有 点 像 分 离 性 焦虑 症 ， 但 是 不 同 的 是 ， 患 有 
恐 民 症 的 儿童 并 不 在 意 父 母 是 否 陪伴 ， 他 们 的 恐惧 是 来 源 于 目 身 的 。 


这 种 需要 父母 或 者 家 才能 带 来 的 安全 感 ， 是 分 离 性 焦虑 症 与 恐慌 症 共 有 的 ， 这 也 
古 为 什么 现 有 的 理论 假设 分 离 性 焦虑 症 是 恐 惰 症 的 前 期 表现 。 分 离 焦 虑 多 数 出 现 
在 7 一 9 尹 ， 而 候 民 症 大 多 出 现在 青少年 期 及 成 年 期 。 对 此 假设 的 进一步 支持 来 源 
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外 出 ) 的 成 年 人 中 ， 有 超过 半数 的 人 报告 说 在 童年 期 有 过 分 离 焦虑 。 


从 恐惧 感到 安全 感 


对 于 同时 患 有 这 两 种 障碍 的 儿童 ， 他 们 每 天 都 在 担心 目 己 是 不 是 安全 的 。 这 些 孩 
子 总 是 绝望 地 问 : “我 还 好 吗 ? ”并且 这 问题 并 不 涉及 遥远 的 未 来 或 者 不 久 的 将 来 ， 
这 问题 上 只 关乎 当前 。 同 时 患 有 这 两 种 障碍 的 儿童 束 好 像 在 与 一 个 猛兽 摔跤 ， 他 们 
正 死 死地 抓 住 对 方 不 肯 撒 手 。 儿 童 感觉 呼吸 急促 、 乃 晕 、 砍 斯 底 里 和 失控 ， 这 些 
症状 在 社交 焦虑 区 但 、 广 泛 性 焦虑 或 强迫 症 中 并 不 第 见 。 然 而 ， 这 却 是 治疗 恐 惰 
症 与 分 离 性 焦虑 症 的 最 大 的 不 同 之 处 。 


患 有 分 离 焦虑 的 儿童 需要 忍受 时 间 越 来 越久 的 分 离 ， 并 且 要 训练 一 种 新 的 思维 方 

式 ， 用 “即使 是 只 有 我 自己 在 ， 我 也 很 安全 ”及 “我 独自 竺 在 这 儿 只 是 暂时 的 ”来 取 

代 “ 妈 妈 不 在 身边， 我 很 危险 "。 代 ′ 民 症 的 儿童 要 重新 标示 这 些 突如其来 的 身体 症 

状 ， 把 它们 作为 错误 的 信和 号， 并 且 学 习 重 新 设置 他 们 身体 的 警报 系统 。 要 达到 以 

上 目标 ， 吴 体 上 ， 需 要 加 强 呼 吸 和 放松 训练 ， 心 理 上 ， 要 将 恐 惰 信 息 重 新 标示 为 

Ee 
和 电影 院 。 


本 章 接 下 来 的 内 容 就 要 分 别 介绍 这 两 种 障碍 症 ， 了 解 思维 错误 和 身体 症状 ， 找 到 
建立 安全 感 的 方法 ， 让 儿童 不 仅 在 家 里 有 安全 感 ， 在 家 庭 以 外 的 地 方 也 感觉 安 
全 。 头 脑 中 掌握 了 这 些 方法 ， 家 长 就 可 以 惠及 孩子 ， 将 安全 重新 送 到 孩子 的 生活 
中 去 。 如 果 儿 童 同时 上 共有 两 种 障碍 的 症状 ， 尺 可 能 多 地 熟悉 这 些 方 法 ， 会 让 你 不 
至 于 手忙脚乱 。 如 果 儿 童 表现 出 了 对 分 离 的 丽 惧 ,或 者 因为 映 体 症状 (感觉 头 坚 
或 者 有 发热) 而 没有 安全 感 ， 那 么 你 就 可 以 告诉 他 们 ， 这 些 让 他 们 感觉 很 念 怖 的 证 
状 是 没有 伤害 的 ， 可 以 通过 习惯 练习 来 克服 。 


生命 中 不 能 承受 的 分 离 


有 些 儿 童 进 入 状态 很 慢 ， 盐 要 额外 的 劝说 和 时 间 去 适应 改变 。 尽 管 他 们 开始 的 时 
候 可 能 会 条 人 和 格外 小 心 ， 但 是 他 们 最 终 会 从 转变 中 获 益 。 让 孩子 犹豫 的 不 是 什 
么 被 留 在 了 身后 ， 而 是 出 去 会 遇见 什么 。 兄 一 方面 ， 有 分 离 焦虑 的 儿童 ， 在 他 们 
想到 分 离 的 时 候 就 会 感觉 痛 苗 ， 即 使 家 长 就 在 身边 ， 或 者 刚刚 离开 视线 。 家 长 和 
孩子 的 行动 开始 受到 限制 ， 孩 子 会 跟着 你 到 浴室 ， 关 注 你 的 一 举 一 动 ， 每 隅 儿 分 
钟 就 叫 你 一 次 :“ 你 还 在 吗 ? ”孩子 甚至 会 问 一 些 无 天 紧要 的 问题 ， 只 为 了 得 到 父母 
的 回应 ， 这 样 他们 就 可 以 确定 家 长 在 他 们 附近 。 有 分 离 焦虑 的 儿童 ， 即 使 是 他 们 
想象 出 来 的 分 离 ， 他 们 对 此 的 感知 和 体验 都 会 是 创伤 性 的 。 他 们 可 能 会 感觉 临 睡 
人 






















































































患 有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 无 法 适应 也 受 不 了 这 种 分 离 的 压力 ， 他 们 对 于 分 离 风险 
有 过 高 的 估计 ， 认 为 那 是 路 越 不 了 的 坎 儿 ， 同 时 又 低估 了 目 己 的 处 理 能 力 ， 认 为 
只 有 跟 家 长 在 一 起 才 有 安全 的 感觉 。 有 时 候 真 实 的 创伤 经 历 会 让 儿童 对 安全 感 和 
将 来 的 生活 缺乏 自信 ， 例 如 母 杀 生病 住院 、 他 们 目 己 生病 住院 ， 或 者 面临 一 系列 
的 应 激 源 ， 如 祖父 母 去 世 、 家 性 成 员 生 病 、 车 祸 等 。 还 有 些 儿 童生 来 就 有 一 个 

触 即 发 的 警报 系统 ， 这 个 系统 对 于 突 发 的 应 激 源 特别 敏感 ， 让 他 们 无 法 承受 分 离 


























THOR INIA 


有 分 离 焦虑 的 儿童 一 边 试图 要 减少 目 己 的 坏 念 头 ， 同 时 又 感觉 到 他 们 要 跟 父母 分 
离 或 者 失去 他 们 。 这 是 控制 不 了 的 ， 剩 下 的 只 有 绝望 。 问 题 是 当 一 个 人 感觉 到 危 
分 或 者 绝望 的 时 候 ， 他 是 不 可 能 觉得 安全 的 。 这 两 种 感觉 是 完全 相反 和 对 立 的 。 
家 长 陷入 了 困境 : 他 们 想 要 给 孩子 安奈， 但 是 发 现 无 论 怎样 坚持 看 上 去 也 是 徒 芭 
的 ; 他 们 想 让 孩子 更 加 独立 ， 但 是 这 在 孩子 看 来 就 是 抛弃 ， 孩 子 反 而 盯 得 更 紧 。 
真 的 很 难 用 词语 来 形容 这 种 由 爱 生 出 的 痛 ， 和 对 抛弃 的 念 惧 。 蔷 拉 是 我 的 病人 ， 
今年 12 岁 ， 她 发 明了 一 种 说 法 来 描述 这 种 折磨 人 的 感觉 ， 当 她 感觉 被 拒绝 或 者 感 
觉 绝 望 需要 拼命 抓 住 父母 的 时 候 ， 父 母 却 选 择 远 离 , “这 简直 是 酷刑 ”。 


让 儿童 从 分 离 焦虑 和 灵 灸 中 解脱 出 来 ， 这 需要 你 明日 一 件 事 情 ， 那 就 是 儿童 对 分 
离 的 这 种 感觉 是 身 不 由 己 的 ， 这 不 是 儿童 的 错 ， 你 可 以 通过 强化 的 方式 跟 他 强调 
他 是 安全 的 。 大 脑 在 跟 儿童 要 把 戏 ， 让 儿童 满 脑子 都 是 跟 父 母 永别 是 多 么 糟糕 的 
事情 ， 并 操纵 他 的 感觉 ， 让 他 感到 非常 可 怕 ， 同 时 阻止 有 用 的 真实 性 信息 传达 出 
来 ， 那 就 是 这 种 事 发 生 的 可 能 性 很 小 。 任 何人 在 听 到 关于 分 离 的 这 个 版 本 的 故事 
后 ， 都 会 变 得 很 用 人。 解决 方法 不 是 更 多 的 安抚 ， 而 是 把 这 件 事情 换 一 个 说 法 : 
关于 “分 离 就 是 永别 ”的 说 法 是 不 正确 的 。 重 新 标识 这 种 体验 :“ 大 脑 虫 ” 认 为 这 是 永 
别 ， 那 是 因为 它 不 知道 “再 见 ” 的 意思 ;我 们 要 教 给 它 “ 再 见 ” 的 真正 含义 ! 一 旦 关于 
分 离 的 新 的 健康 大 脑 环 路 形成 了 ， 那 风险 就 会 大 大 地 降低 ， 儿 和 童 和 家 长 就 可 以 开 
始 练 习 成 功 分 离 的 过 程 。 想 象 一 下 ， 通 过 教会 儿童 处 理 分 离 ， 教 会 他 如 何 将 恐 慢 
转化 成 目 信 ， 每 天 2 次 ， 一 年 365 天 ， 持 续 18 年 ， 那 就 是 13000 多 个 成 功 的 转变 。 还 
有 什么 比 这 个 工作 更 让 人 受 鼓 舞 呢 ? 


分 离 焦虑 的 危险 信和 号 


以 下 的 症状 中 ， 有 茶 些 症状 持续 出 现 至 少 4 周 ， 并 且 对 孩子 和 家 庭 造成 影响 〈 不 能 
入 睡 、 上 学 、 上 班 )》， 则 可 确诊 为 分 离 性 焦虑 症 。 


焦虑 心理 学 
危险 信号 


:对 于 真实 的 和 想象 的 分 离 感 觉 异常 痛苦 。 
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.对 于 离开 家 和 离开 父母 ， 表 现 出 不 情愿 和 拒绝 。 








"频繁 检查 、 反 复 确认 自己 爱 的 人 是 否 安 全 。 











:无 法 自己 独处 在 一 个 房间 ， 或 者 不 能 跟 父母 在 不 同 楼 层 ， 会 对 此 感到 极 不 舒服 。 














:在 家 里 不 停 地 呼叫 父母 ， 以 此 来 确定 他 们 的 行踪 。 





























` 频繁 往 家 里 打 电 话 ， 或 坚持 认为 : 当 孩 子 出 门 时 ， 家 长 要 待 在 家 里 。 




















:在 自己 的 床上 入 睡 困难 ， 或 者 无 法 入 睡 。 






































就 学 困难 ， 频 繁 往 家 里 打 电 话 ， 经 常 出 入 护理 员 的 办 公 室 。 





























:不 能 参加 表演 、 实 地 考察 活动 。 
:希望 父母 各 自 罗 车 ， 作 为 安全 预防 措施 。 





























可 能 会 报告 他 们 的 不 寻常 经 历 ， 例 如 觉得 总 有 人 上 采 着 他 们 看 ， 或 者 自己 竺 在 屋子 里 感觉 
不 舒服 。 








干预 方法 : 三 管 齐 下 的 分 离 训练 
(AFH: 想法 改变 ， 感 觉 〈 行 动 ) 随 之 而 变 | 


治疗 分 离 性 焦虑 症 的 第 一 步 束 是 循循善诱 ， 教 儿童 重新 标识 大 脑 传 来 的 错误 信 
县。 儿童 要 了 解 目 己 接受 大 脑 信 号 的 指挥 ， 但 有 时 信和 号 是 错误 的 。 很 少 有 人 会 愿 
意 跳 下 基 岩 ， 但 是 如 果 我 们 知道 这 其 实 只 是 一 个 马路 边 ， 那 一 切 就 不 同 了 。 


可 以 通过 增加 现实 性 的 想法 来 改变 这 种 情况 ， 在 我 们 介绍 过 的 管理 计划 中 有 很 多 
这 样 的 干预 方法 。 针 对 幼儿 ， 家 长 可 以 重新 标识 焦虑 为 “小 气 鬼 大 脑 ” 杰 的 把 戏 ， 然 
后 用 角色 扮演 的 方式 ， 让 孩子 给 大 脑 讲授 新 课 : 儿童 不 需要 担心 ， 家 长 很 快 会 回 
来 ， 坏 的 想法 只 会 让 孩子 感觉 更 加 害怕 ， 不 会 使 坏事 变 成 真 事 。 通 过 角色 扮演 及 
勾画 分 离 的 图 画 ， 在 做 分 离 准备 的 时 候 ， 儿 童 就 可 以 用 勇敢 和 智 意 的 语言 来 对 此 
进行 排演 。 稍 大 些 的 儿童 可 以 想象 一 下 ， 如 果 他 们 不 焦虑 ， 那 么 情况 会 如 何 呢 ， 
他 们 会 如 何 看 得 相同 的 情境 呢 ? 列 一 个 属于 他 们 自己 的 “如 果 .….. 怎 么 办 ”的 清单 ， 
并 将 它 与 “还 有 什么 ”相对 应 ， 然 后 通过 头脑 列车 的 不 同 轨道 来 看 符 分 离 。 儿 童 也 可 
以 确定 大 脑 在 玩 哪 一 出 把 戏 : 看 一 看 “有 多 可 怕 ” 和 “有 多 大 可 能 ”的 对 抗 ， 或 者 是 聚 
焦 感 觉 ， 而 非 事实 。 在 第 4 章 中 描述 过 的 想法 一 可 能 性 融合 ， 它 是 分 离 性 焦虑 症 妃 
一 个 常见 起 因 :， 如 果 我 在 想 救护 车 ， 那 就 意味 着 我 的 父母 要 发 生意 外 。 帮 助 儿 章 
认识 到 ， 出 现 这 样 的 想法 并 不 意味 看 事情 发 生 的 可 能 性 就 变 大 了 。 


焦虑 心理 学 


















































发 号 施 令 的 谈话 


.我 只 是 想象 到 坏事 的 发 生 ， 这 并 不 代表 事实 。 











我 的 家 长 很 好 ， 他 们 总 会 回来 ， 所 以 不 要 再 打扰 我 ! 




















:我 知道 分 离 是 怎么 回 事 ! 这 只 是 小 风险 ， 现 在 不 是 要 我 跨 过 一 条 河 ， 而 是 跨 过 水 坑 ， 不 
要 把 这 事情 看 得 这 么 严重 ! 














:我 的 朋友 不 想 让 任何 坏事 发 生 ， 但 是 他 们 就 不 会 一 直 担 心 这 些 问 题 ， 所 以 我 也 能 做 到 ! 












































.不 要 让 我 为 可 怕 的 事情 做 准备 ， 正 在 发 生 的 最 糟糕 的 事情 就 是 听 你 摆布 ! 
| 生理 学 干预 方法 : 神经 系统 的 限制 


让 行进 的 列车 减速 行驶 。 患 有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 可 能 瞬间 情绪 失控 。 越 来 越 多 
的 分 离 信 息 癌 儿童 发 送 过 来 。 患 有 分 离 性 焦虑 症 的 儿童 很 难 控制 情绪 ， 因 为 跟 正 


























常 儿 童 相 比 ， ne 有 时 候 活 泣 可 以 帮助 
一 个 孩子 度 过 困难 情境 ， 但 是 通常 情况 下 ， 对 于 患 有 分 离 焦虑 的 儿童 ， 器 江 只 会 
让 事态 更 严重 。 当 他 们 看 到 上 自己 骨 省 瓦解 ， 这 样 会 加 速 他 们 的 失控 。 因为 失控 对 
任何 人 来 讲 都 不 是 好 事 ， 治 疗 师 、 家 长 和 老师 需要 耐心 指导 儿 章 ， 让 他 们 慢 慢 平 
静 下 来 、 慢 下 来 。 你 可 不 想 透 过 泪水 跟 孩 子 强调 事情 的 恶化 程度 。 可 以 像 这 样 谈 
论 事情 :“ 再 过 几 分 钟 ， 当 你 的 呼吸 均匀 了， 平静 下 来 了 ， 你 就 能 感觉 好 点 了 ， 然 
后 我 们 可 以 谈论 一 下 这 件 事 情 。? 或 者 说 :“ 握 独 我 的 手 ， 和 我 一 起 呼吸 ， 这 样 我 们 
就 可 以 开始 谈 了 。” 更 多 的 应 对 技巧 还 包括 教会 儿童 如 何 进行 气球 呼吸 法 (参见 第 4 
革 ) ， 这 种 方法 可 以 让 上 升 的 焦虑 慢 慢 组 和。 可 以 或 励 孩子 在 挑战 情境 中 使 用 呼 
吸 技巧 ， 例 如 独 目 入 睡 的 时 候 或 者 去 上 学 时 《〈 见 表 9 一 1) 。 


表 9 一 1 分 离 性 焦虑 症 儿 童 的 应 对 技巧 
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行为 干预 方法 | 
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需要 很 多 的 习惯 练习 ， 并 且 需 要 熟练 掌握 技巧 ， 当 他 们 可 以 处 理 分 离 情 况 的 时 
候 ， 他 们 束 获 取 了 自信 。 被 困 在 家 里 几 个 月 甚至 几 年 的 无 措 的 家 长 们 ， 你 可 能 学 
试 着 定 周末 远足 的 车 票 了 ， 但 是 有 一 点 非常 重要 一 定 要 记 住 : 为 了 取得 持续 的 成 
功 ， TE all 下 面 将 要 介绍 行动 指南 ， 为 幼 童 和 年 龄 大 些 的 
儿童 举例 练习 


分 离 焦虑 的 行动 说 明 书 


e 建 立 分 离 的 等 级 ， 从 易 到 难 ， 人 参考 恐惧 测试 计 的 指标 作为 标准 。 一 定 要 
记得 ， 对 于 分 离 的 理解 仁者 见 仁 ， 智 者 见 智 : 问 问 你 的 孩子 ， 他 准备 好 
从 哪个 步骤 开始 挑战 了 。 尽 管 我 们 的 目标 是 延长 家 长 和 儿 章 成功 分 离 的 
时 间 ， 要 完成 这 一 步 ， 更 好 的 方法 是 让 家 长 离开 的 时 间 加 长 ， 而 不 是 让 
儿童 离开 的 时 间 加 长 。 如 果 儿 章 可 以 继续 待 在 家 里 熟悉 的 地 方 ( 和 姐妹 
一 起 ) ， 那 么 他 只 需要 应 对 分 离 的 挑战 ， 如 果 他 走出 这 个 熟悉 的 地 方 ， 
那么 他 要 面 对 的 除了 分 ) 离 还 有 新 的 情境 市 来 的 一 系列 问题 。 看 一 看 第 5 章 
中 的 焦虑 均衡 右 插 图 ， 参 考 一 下 不 同 因素 的 影响 来 计划 孩子 暴露 的 时 
间 ， 例 如 每 天 的 不 同时 间 段 、 对 环境 的 熟悉 度 。 这 样 你 指定 的 挑战 列表 
就 可 以 通过 学 习 阶 梯 的 方式 ， 一 步 一 步 攻 克 了 。 


e 切 记 攻 殉 夜 晚 时 间 的 情境 是 最 难 的 ;首先 要 很 认真 处 理 白 天 的 分 离 情 
Bi: 日 大 的 经 验 可 以 让 孩子 有 信心 去 面 对 上 晚上 的 挑战 。 


e 准 备 好 发 号 施 令 的 谈话 。 儿 童 应 该 有 一 套 “ 索 引 卡 ”来 提醒 他 如 何 思 维 。 
例如: 这 没什么 ， 不 要 总 想 着 事情 有 多 可 怕 ， 想 想 这 种 可 怕 的 事情 不 
太 可 能 发 生 ， 妈 妇 爱 我 ， 她 很 快 就 会 回来 , “焦虑 虫 " 赶 紧 走 开 ! ) 


e 用 角色 扮演 的 方法 ， 排 演 一 下 ， 当 家 长 离开 的 时 候 ， 和 孩子 会 怎么 说 、 怎 
么 做 。 然 后 转换 角色 ， 让 你 的 孩子 扮演 家 长 。 家 长 可 以 通过 孩子 的 表 
演 ， 看 到 孩子 想 要 的 反应 ， 并 从 中 得 到 局 发 。 


e 玩 得 开心 ， 就 会 感觉 时 间 过 得 特别 快 。 在 分 离 歇 圳 的 时 间 里 ， 给 孩子 列 
一 个 活动 时 间 表 ， 恰 快 地 打发 这 段 时 间 。 即 使 是 青少年 ， 也 会 从 这 样 的 
安排 中 获 益 。“ 如 果 你 不 感觉 紧张 或 者 焦虑 ， 这 段 时 间 你 会 做 些 什么 事情 
We?” 


e 使 用 贴纸 图 表 ， 来 跟踪 儿童 的 每 一 个 进展 ， 将 这 些 进 步 在 表格 中 标注 出 
Keo RPAH 大 尝 的 儿 章 ， 可 以 使 用 邹 }) 数 交换 的 形式 ， 一 定 的 分 数 可 以 
交换 更 多 的 上 网 时 间 、 一 张 音乐 大 奉 或 者 其 他 的 奖励 。 


| 习惯 训练 : 幼儿 《4 一 7 岁 ) | 


e 人 制作 一 本 “再 见 手册 ”， 在 家 长 离开 或 者 儿童 去 幼儿 园 的 时 候 可 以 阅读 。 
让 儿童 绘画 和 叙述 故事 。 故事 的 开始 是 中 间 情 节 是 
RBI a, JL NS Coe. IB. BEF) 。 如 果 儿 章 感 到 
焦虑 ， 会 对 自己 说 什么 呢 (“妈妈 总 AID, WE, PeeCBSFFIEL, Aerie 
He) 。 故 事 的 最 后 一 页 是 全 家 大 团聚 。 
















































































































































































































































































































































































e 如 果 父 母 离 开 ， 儿 童 要 做 些 什 么 呢 ， 可 以 画 一 幅 画 或 者 列 一 张 物件 清 
单 。 儿 童 可 以 给 物件 画 插图 ， 或 者 描述 这 张 清 单 。 


e 在 角色 扮演 的 时 候 ， 可 以 将 想到 的 画 下 来 ， 可 以 为 孩子 制作 一 个 勇敢 语 
录 ， 在 他 感到 害怕 的 时 候 用 。 


e 练 习 短 和 暂 的 分 离 
e 让 再 见 变 得 简单 和 甜蜜 《参见 本 章 后 面 的 内 容 ) 。 
e 模 拟 再 见 的 场景 。 让 儿童 扮演 家 长 的 角色 一 一 你 将 听 到 儿童 在 这 种 情况 


下 最 想 听 到 的 话 。 当 你 扮演 孩子 的 角色 时 ， 不 要 表演 得 太 过 夸张 ， 这 会 
吓 坏 孩子 ， 让 他 们 困惑 的 。 

































































幼儿 的 简单 层级 训练 
在 家 里 要 尽量 变 得 独立 


ee 
动 的 时 间 。 


在 家 








。 让 儿童 坐 在 家 长 身边 ， 而 不 是 坐 在 家 长 腿 上 。 
。 让 儿童 参与 到 独立 的 活动 中 去 而 不 是 群体 活动 ， 例 如 阅读 。 


e 儿 草 跟着 家 长 到 浴室 ， 但 是 到 此 为 止 ， 儿 鞋 只 能 从 在 门 外 ， 可 以 读书 或 
者 画 男 |。 


e 妈 妈 离 开房 间 去 洗衣 服 或 者 打 电 话 的 时 间 ， 逐 渐 增 长 。 


e 儿 童 离开 妈妈 做 一 些 简 单 的 事情 ， 并 且 在 家 里 不 同 的 地 方 完 成 ， 例 如 收 
拾 玩 具 或 者 书籍 、 换 上 睡衣 等 。 


庭 以 外 的 地 方 变 得 独立 

e 家 长 出 去 取 邮 件 ， 孩 子 竺 在 家 里 忙 目 己 的 事情 《在 监督 之 下 ) 。 
e 日 天 ， 家 长 外 出 的 时 间 逐 渐 延 长 。 

e 晚 上 ， 家 长 外 出 的 时 间 逐 渐 延 长 。 

e 儿童 和 妈妈 玩 游戏 : 先 在 同一 个 房间 玩 ， 之 后 在 分 开 的 房间 玩 。 
e 妈 妈 离 开 游戏 〈 或 者 生日 派对 ) 的 时 间 逐 渐 延 长 。 

e 儿童 独 目 参加 游戏 或 者 生日 派对 。 












































在 上 床 睡觉 的 时 候 变 得 独立 




















e 家 长 要 增加 与 孩子 之 间 的 吴 体 距离 ， 家 长 躺 在 床上 ， 让 孩子 坐 在 床上 、 
坐 在 地 板 上 、 坐 在 门 边 ， 最 后 到 门 外 去 。 


e 减 少 上 床 睡 觉 前 在 屋 里 相处 的 时 间 ， 家 长 可 以 每 隅 一 段 时 间 去 看 看 。 
e 强 化 儿童 上 床 睡觉 的 行为 。 

| 习惯 训练 : 年 龄 稍 大 的 儿童 及 青少年 | 
e 列 出 一 些 “ 挑 战 任 务 "， 例 如 去 别 的 房间 ， 然 后 去 别 的 楼 层 取 东 西 等 等 。 


走 着 去 完成 任务 ， 而 不 要 跑 。 如 果 儿 童 还 没有 准备 好 独自 去 完成 这 个 任 
务 ， 可 以 让 兄弟 姐妹 陪 着 ， 或 者 家 里 养 的 小 狗 陪 着 。 































































































e 增 加 在 学 校 的 时 间 ， 减 少 往 家 里 打 电 话 的 时 间 。 











。 在 上 床 睡 觉 的 时 间 ， 形 成 习惯 ， 让 家 长 去 看 孩子 ， 而 不 要 让 孩子 找 家 
长 。 对 于 7 一 10 岁 的 儿童 ， 给 他 们 设立 一 个 特殊 的 邮箱 ， 让 他 们 写 日 记 或 
者 给 妈妈 留言 ， 以 此 来 代替 呼唤 妈妈 。 


e 使 用 第 5 草 中 所 到 的 焦 愿 均 衡器 : 找到 儿童 可 以 承受 的 场景 ， 在 白天 或 
者 好 天 气 时 去 朋友 家 等 等 ， 增 加 在 朋友 家 竺 的 时 间 ， 包 括 晚 上 的 时 间 。 


年 龄 稍 大 儿童 和 青少年 的 简单 层级 训练 


e 防 子 行 在 家 里 ， 家 长 行 在 外 和 面 的 姓 院 里 。 



















































































© 当家 长 在 家 附近 散步 的 时 候 ， 孩 子 在 家 待 厦 。 








。 下 午 的 时 候 孩 子 去 朋友 家 ， 而 家 长 待 在 家 中 。 


e 让 孩子 在 朋友 家 竺 到 晚上 7 点 ， 家 长 竺 在 家 中 。 














e 让 孩子 白天 的 时 候 去 朋友 家 玩 ， 家 长 不 在 家 ， 但 是 儿童 知道 家 长 所 在 的 


e 让 孩子 在 不 知 家 长 去 加 的 情况 下 ， 去 朋友 家 鞠 。 


e 让 孩子 在 朋友 家 ， 直 到 晚上 10 点 。 





e 让 孩子 在 朋友 家 过 夜 。 
不 再 类 人 : 目 信 而 健康 的 分 离 


任何 家 庭 都 不 愿意 看 到 家 庭 成 员 承 受 分 离 焦虑 的 痛 兰 ， 但 是 令 人 欣 感 的 是 ， 不 管 
是 家 长 还 是 孩子 都 可 以 引领 事态 的 改变 。 儿 童 可 以 尝试 上 面 提 到 的 各 种 挑战 情 
境 ， 家 长 可 以 确保 给 孩子 创设 合适 的 分 离 练习 的 机 会 。 有 很 多 家 长 在 经 受 了 孩子 
长 时 间 的 分 离 性 焦虑 症 的 历练 之 后 ， 会 形成 一 种 默认 的 言语 :“ 我 不 能 去 参加 派 
对 ， 我 女儿 不 会 让 我 去 的 。” 要 将 你 的 反应 转换 成 更 有 策略 的 方法 。 问 她 这 样 的 问 
题 :“ 我 们 怎么 做 能 让 你 感觉 这 事情 会 简单 些 呢 ? 你 准备 好 从 哪 部 分 开始 挑战 了 














吗 ? 在 我 们 离开 后 ， 你 想 做 什么 呢 ? ”你 一 定 要 认真 对 符 孩 子 的 痛苦 ， 并 且 投入 目 
己 的 感情 ， 制 订 计 划 来 帮助 孩子 从 痛 兰 中 解脱 出 来 。 家 长 不 要 急于 实施 抒 救 方 
案 ， 反 而 要 耐心 劝慰 儿童 ， 那 样 孩子 就 可 以 有 机 会 想 清 楚 目 己 可 以 怎么 做 。 就 好 
像 把 孩子 送 到 保姆 或 者 学 校 那 里 时 ， 孩 子 大 器 ， 制 下 孩子 哭泣 的 方法 是 家 长 离 
开 ， 而 不 是 符 在 孩子 身边 。 


有 时 候 家 长 自身 也 有 分 离 焦 感 。 如 果 是 这 种 情况 ， 将 本 章 教授 的 方法 先 用 在 上 自己 
身上 : 你 独自 竺 着 的 时 候 都 在 焦虑 什么 ? 你 想 用 怎样 明智 的 方式 来 代 蔡 这 种 焦虑 
方式 ? 如 果 因 为 你 自身 的 分 离 焦 虑 ， 导 致 你 无 法 跟 孩 子 清楚 地 表达 这 些 问题 ， 那 
么 及 时 去 寻求 帮助 。 这 样 ， 你 和 孩子 都 会 从 中 受益 。 


| 如 何 让 儿童 自己 睡觉 | 


很 多 患 有 分 离 仆 惧 的 儿童 ， 都 很 难 在 自己 的 房间 睡觉 。 他 们 可 能 会 睡 在 父母 的 床 
上 ， 或 者 在 父母 的 房间 放置 睡袋 ， 有 的 甚至 在 父母 房间 外 搭 起 帐篷 。 有 个 孩子 叫 
起 莉 ， 今 年 8 岁 ， 我 们 为 她 绘制 了 一 张 从 她 父母 的 房间 到 她 的 房间 的 路 线 岁 ， 这 些 
路 线 被 分 成 了 几 个 部 分 ， 由 凯 莉 决定 每 周 的 进程 ， 逐 步 地 完成 。 这 个 线路 图 可 以 
帮助 凯 莉 尽 可 能 地 挑战 ， 让 她 感觉 这 是 可 以 掌控 的 ， 第 二 周 凯 莉 来 到 我 的 办 公 
室 ， 告 诉 我 说 她 已 经 可 以 回 到 目 己 的 房间 了 。 并 不 是 所 有 的 儿童 都 有 如 此 强烈 的 
将 望 ， 但 是 家 长 可 以 期 竺 孩子 早晚 有 一 天 会 目 己 睡 的 。 关 于 夜间 恐惧 的 特殊 治疗 
方法 将 会 在 第 13 章 中 介绍 。 


| 这 是 可 以 控制 的 吗 | 


儿童 不 会 尝试 看 控制 ， 只 要 是 自己 认为 好 的 事情 ， 他 们 从 不 会 主动 说 不 ， 主 动 叫 
停 。 当 儿童 在 床上 躺 了 45 分 钟 的 时 候 ， 当 每 天 早上 你 们 在 幼儿 园 徘徊 半 小 时 的 时 
候 ， 儿 童 不 会 提醒 你 : 专家 说 这 样 是 没有 好 处 的 ， 专 家 说 简短 地 、 坚 定 地 说 “再 

见 ” 要 比 元 长 乏味 的 拖延 时 间 好 得 多 ， 这 点 家 长 要 清楚 地 知道 才 行 。 如 果 你 总 是 给 
孩子 45 分 钟 的 适应 时 间 ， 你 的 孩子 永远 也 没 法 进步 ， 他 们 永远 也 不 会 知道 自己 可 
以 用 5 分 钟 搞定 这 种 状况 。 


彻底 改变 : 不 再 粘 人 ， 倡 导 自 信和 健康 的 分 离 





















































物 ， 发 现 新 情境 中 的 趣味 。 
@ 制造 机 会 让 孩子 练习 短暂 的 分 离 。 


e 利 用 过 渡 物 品 ， 让 新 情境 中 囊 有 家 的 气 县 ， 例 如 家 庭 照 上 请、 拖鞋 、 儿 章 
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e 为 了 配合 儿童 的 习惯 练习 ， 家 长 可 以 短暂 地 外 出 ， 家 对 于 孩子 来 讲 很 熟 
悉 ， 这 样 练习 的 效 朱 要 优 于 让 孩子 挑战 外 界 。 


e 永 远 都 不 要 开玩笑 说 ， 目 己 不 会 再 回来 了 ， 也 不 要 因为 孩子 表现 不 好 ， 
就 说 让 警察 来 把 孩子 珊 走 。 这 些 话 ， 尽 管 看 似 轻 描 淡 写 ， 但 是 对 焦虑 易 
感 的 儿童 来 讲 ， 却 是 毁灭 性 的 。 可 以 对 好 笑 的 事情 开玩笑 ， 干 万 别 对 引 
jee bie 的 事 情 FINK « 
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家 长 必 备 的 分 离 焦虑 注意 事项 

- 记 住 ， 你 的 孩子 患 有 分 离 性 焦虑 症 ， 需 要 更 多 关于 分 离 的 练习 。 

.经 常 进行 短暂 的 分 离 训练 ， 这 样 的 效果 要 好 于 那些 更 高 难度 的 偶然 分 离 。 
-训练 孩子 的 思维 方式 ， 让 他 们 可 以 将 感觉 和 想法 直接 分 离 。 





:不 要 让 孩子 一 直 盯 着 门 看 ， 等 你 回来 ， 可 以 在 这 期 间 为 孩子 安排 一 些 活动 。 


:尽量 让 你 的 再 见 表达 得 简短 而 甜蜜 。 你 的 勇敢 和 上 自信 的 表现 将 给 孩子 带 来 安全 感 。 如 果 
跟 孩 子 待 太 久 ， 会 让 练习 进程 中 断 ， 只 要 将 分 离 的 时 间 一 点 点 延长 ， 儿 童 就 会 开始 处 理 
这 种 分 离 了 。 


行为 准则 
e 注 意 es 儿童 会 将 你 的 表情 作为 线索 ， 如 果 从 你 的 


表情 看 出 你 很 痛苦 ， 那 么 孩子 也 会 变 得 很 塌 伤 和 灵 ， 惧 。 
































e 让 再 见 的 情境 变 得 简短 和 甜蜜 。 记 得 让 你 的 孩子 适应 几 分钟 的 分 离 过 


| 


程 





° 




















e 丰 要 悄悄 地 汐 走 ， 癌 儿童 展示 告别 ， 这 也 是 一 种 控制 方式 。 


e 如 果 儿 童 不 让 你 离开 ， 不 要 生气 。 试 着 将 情绪 温度 降低 ， 只 是 坚定 地 说 
尔 需要 现在 离开 。 















































e 在 你 离开 之 前 ， 安 排 你 的 孩子 参与 一 项 活动 。 











e 事 先 告 诉 孩 子 ， 你 会 和 孩子 符 多 久 ， 然 后 遵守 时 间 约定 。 
e 将 再 见 看 成 是 一 个 有 创造 性 的 、 共 同 经 营 的 时 刻 。 人 制订 一 个 简单 的 再 见 





程 




















序 ， 让 彼此 可 以 有 时 间 去 享受 这 个 过 程 。 
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File — SE EPS PERE AR HE EA» TE HLEIA ES A RALA 
的 实地 考察 活动 ， 甚 至 在 家 里 不 能 让 家 长 离开 她 的 视线 。 她 不 能 去 朋友 的 家 ， 当 
家 长 离开 ， 只 留 下 她 和 保姆 的 时 候 ， 她 会 觉得 异常 痛苦。 她 不 想 让 父母 同 坐 一 辆 
车 ， 她 觉得 如 果 发 生 事故 ， 父 母 两 人 会 同时 遇害 。 


在 治疗 中 ， 莉 娜 了 解 了 杷 居 和 分 离 焦虑 ， 并 且 能 够 重新 标示 自己 的 想法 ， 将 原来 
可 怕 的 想法 命名 为 “毛毛 怪 ”"， 她 用 “聪明 女孩 "与 之 对 抗 。 在 治疗 过 程 中 ， 莉 娜 开始 
尝试 着 挑战 小 的 风险 ， 走路 去 学 校 ， 党 试 者 目 己 竺 在 家 ， 而 父母 在 家 附近 散步 ; 
降低 对 再 见 的 抗拒 程度 和 时 间 。 她 正在 进步 ， 但 是 仍然 面临 着 一 些 问 题 。 


有 一 天 ， 莉 娜 的 妈妈 跟 她 说 要 去 市 外 参加 一 个 为 期 一 周 的 洽谈 会 。 她 的 妈妈 已 经 
做 好 了 攻坚 的 准备 ， 知 道 对 于 莉 娜 来 讲 这 很 难 接 受 ， 但 是 结果 却 出 人 意料 。 莉 娜 
Bi: “妈妈 ， 你 去 吧 ， 我 知道 这 对 你 来 说 很 重要 。” 就 在 一 周 前 ， 莉 娜 还 无 法 接受 妈 
妈 离 开 一 个 晚上 的 事实 ， 而 现在 却 情况 大 逆转 。 可 以 确定 的 是 ， 对 于 莉 娜 来 讲 ， 
她 有 不 想 让 妈妈 走 的 一 面 ， 毕 葛 妈 妈 留 下 来 对 她 有 好 处 ， 而 真实 的 莉 娜 却 决 定 让 
妈妈 去 ， 她 想 让 妈妈 做 自己 想 做 的 事情 。 对 于 正常 的 孩子 来 讲 ， 这 种 分 离 可 能 
会 觉得 有 些 困 难 ， 但 是 莉 娜 成 功 地 渡 过 了 这 一 天。 不仅 如 此 ， 她 还 开始 尝试 变 得 
更 加 独立 ， 在 城 里 独自 搭 火车 、 去 教 符 的 主 日 学 校 、 去 朋友 家 。 她 已 经 开始 了 属 
于 她 自己 的 生活 ! 


7 岁 的 伊 莎 贝 拉 一 直 和 家 长 一 起 睡 。 抛 开 其 他 的 困难 ， 单 是 这 一 点 就 让 父母 很 头 

疼 ， 他 们 没 法 在 晚上 做 任何 事 ， 也 不 能 有 任何 安排 ,其 至 不 能 单独 相处 。 伊 莎 贝 
拉 已 经 开始 接受 治疗 。 她 仔细 聆听 关于 “焦虑 气泡 "和 “开心 气泡 ”的 说 法 ， 并 且 可 以 
成 功 地 应 用 这 些 方法 ， 参 加 学 校 的 实地 考察 活动 。 


有 一 天 ， 我 们 讨论 着 用 学 习 阶 梯 的 方法 让 伊 莎 贝 拉 独 上 自 睡觉 ， 她 昕 后 尖 了 。 事 实 
上 ， 她 妈妈 说 ， 在 那 次 谈话 后 伊 莎 贝 拉 难 过 了 3 个 小 时 。 她 对 于 要 改变 的 想法 感到 
臣 惧 ， 她 甚至 不 能 想象 这 个 过 程 ， 无 法 想象 父母 在 睡觉 的 时 候 慢 慢 远离 她 ， 这 场 
景 让 她 觉得 很 害怕 。 想 到 伊 莎 贝 拉 铠 惧 的 反应 ， 家 人 甚至 要 放弃 这 个 治疗 计划 ， 

但 是 接 下 来 故 生 的 事情 让 他 们 很 震惊 。 在 我 们 谈话 一 周 后 ， 伊 莎 贝 拉 目 己 说 :“ 让 
我 们 笃 试 塔 玛 说 的 计划 吧 。” 在 一 个 月 里 ， 伊 莎 贝 拉 实 现 了 7 年 来 的 第 一 次 独自 入 
睡 。 看 到 自己 逐步 取得 的 成 绩 ， 仇 莎 贝 拉 想 要 向 进一步 的 成 功 挑战 。 她 的 父母 也 
从 中 总 结 了 经 验 ， 不 要 被 伊 钞 贝 拉 最 初 的 抗拒 所 吓 倒 ， 因 为 除了 这 种 抗拒 ， 他 们 
还 看 到 了 她 想 要 摆脱 焦虑 的 心 。 他 们 继续 为 伊 莎 贝 拉 制 造 攻克 焦虑 的 机 会 ， 并 让 



























































她 获得 自信 。 她 的 父母 不 仅 重 新 拿 回 了 晚上 自由 支配 的 时 间 ， 伊 莎 贝 拉 也 获取 了 
自信 心 空前 的 增长 。 她 将 要 独自 去 参加 生日 派对 和 学 校 实践 活动 ， 并 已 经 多 次 在 
朋友 家 过 夜 。 她 还 准备 好 去 参加 露营 活动 ， 虽 然 她 并 不 认识 活动 中 的 任何 人 。 这 
we aaa a cc 
阔 的 目 由 之 门 。 
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ee OTE we MEP i AR REE 2 AA Be Ar AY DE RE EM S| Acta Se, PE. 
SC FRR Boe A AY BE PED CT AE) IP ACR, IE Re OE A I et, ANA ge 
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HH, JL FE UTES FLANK AS, FATT SAR HS ay, Ly FELL oe fale BJ A 
Aidt. “ik PEASE ee, JLEes ee brit iot. fs, BRS RMIT A te A ETL, 
他 们 感觉 像 死 一 样 难受 ， 只 想 回 家 。 


恢 民 的 发 作 可 以 被 描述 为 神经 系统 在 训练 ， 模 拟 攻 击 。 就 好 像 焉 遇 攻 击 时 人 的 反 
应 一 样 ， 交 感 神经 系统 准备 日 我 防御 并 且 制 造 恶 惧 的 感觉 ， 虽然 这 是 没有 伤害 
的 ， 但 是 会 伴 有 上 防 晕 、 心 跳 加 速 的 号 体 钙 状 以 及 不 真实 的 感觉 。 在 第 4 草 中 ， 我 们 
看 到 过 关于 这 种 生理 学 症状 的 合理 解释 ， 就 是 让 吴 体 准备 好 进攻 还 是 逃跑 。 但 是 
当 他 们 芝 无 理由 地 激增 或 者 逐渐 升级 的 时 候 ， 人 就 会 感觉 极度 忍 惧 。 问 题 是 当 这 
些 模拟 出 现 的 时 候 ， 神 经 系统 并 没有 提醒 儿童 这 只 是 测试 。 如 果 大 脑 可 以 通知 这 
只 是 “ 战 或 逃 ” 训 练 ， 那 么 儿童 就 可 以 重新 标示 这 些 身 体 症状 的 激增 为 错误 的 警报 ， 
从 而 不 会 被 这 种 危险 吓 到 了 。 我 们 并 不 知道 是 什么 引起 恐 慨 发 作 ， 但 是 其 中 一 个 
因素 可 能 是 遗传 学 方面 的 ， 有 些 儿 童 对 于 “ 战 或 逃 " 反 射 的 阔 限 低 。 
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人 危险 信号 


“ER AE ARTE i A AR RE ICR EFC RA. PRL. ACH TOU a A A 








- 激增 的 身体 症状 : «AE Ha. RR ARC A SEI RE 
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TE ACHE J» LEE AS ERB AR ASD HED ZS Boe, DNA NEB 5 — ok Hn 
击 ， 并 且 会 避 开 上 次 发 作 前 后 的 诱因 及 地 点 。 















































` 儿 童 表现 出 被 死亡 的 恐惧 所 控制 ， 不 能 呼吸 、 失 控 、 极 度 诅 丧 ， 或 区 斯 底 里 。 


对 于 没有 杀身 经 历 过 秋 ， 慌 发 作 的 家 长 来 说 ， 他 们 很 难 理解 误 读 信和 号 会 导致 何等 的 
混乱 。 想 象 一 下 ， 这 就 好 像 是 当 你 开车 的 时 候 ， 突 然 仪表 盘 上 某 个 不 熟悉 的 图 标 
开始 闪烁。 这 时 候 该 怎么 办 呢 ? 你 应 该 靠边 停车 吗 ? 接 下 来 又 该 怎么 做 昵 ? 会 有 
Tt ARES SEG AC ZENS? 经 过 查找 ， 你 知道 这 个 信号 灯 是 在 提醒 你 车 灯 坏 了 。 在 
知道 这 个 故障 之 前 ， 你 可 能 会 心跳 加 速 ， 担 心 这 个 信号 可 能 意味 着 你 的 引擎 会 在 
高 速 路 中 途 燃 烧 。 就 像 是 电影 《四 眼 天 鸡 》 (Chicken Little ) 中 ， 在 小 鸡 鞋 年 
时 ， 有 一 个 木 棍 挥 到 了 它 的 头 上 ， 它 认为 是 天 塌 下 来 了 。 我 们 在 缺乏 明确 的 信息 
的 情况 下， 都 倾 各 于 误解 信号 ， 过 早 下 结论 。 有 的 儿童 可 能 会 认定 一 种 “不 好 的 感 






































觉 "， 还 有 的 可 能 会 为 一 个 从 没有 过 的 抽筋 而 感到 害怕 ， 他 们 可 能 会 感觉 过 热 或 略 
感 脱水 。 他 们 认为 事态 是 危险 的 ， 而 且 对 这 些 症状 的 解释 也 引起 了 鸭 镶 的 加 剧 。 


男 外 ， 奴 慨 的 生理 感觉 是 很 不 舒服 的 ， 儿 童 会 有 一 种 防 生 的 认 知 体验 ， 这 种 体验 
像 是 从 他 们 的 号 体 分 离 出 来 的 ， 让 他 们 感觉 像 是 在 观看 电影 ， 而 不 是 真实 的 生 

i. WW, JLT ARSE AGHA, (eae A Cee, JL a 
可 以 停止 这 种 连锁 反应 。“ 这 只 是 我 的 心跳 加 速 而 已 ， 没 什么 问题 。 是 茶 些 原因 引 
起 了 错误 的 和 警报。 我 的 身体 正在 检测 目 身 的 应 急 反 应 。 这 对 我 是 没有 伤害 的 。 如 
AARC BE, FFARR ACRE, WA EMAAR. WR RA 
ESI RG AB CORI URS RTI FR, BOS IL BIPP RAS A” 


AR Rae: “RIT, SETA LE HAL 


te ULE See ER, Aha ta BOM a is 6 et IN YA IT 2 
FRB) LEAH EY ae ae» IE RP ITT RE BEE I 2 AAA 
当 儿 童 学 会 了 各 种 信号 的 含义 ， 了 解 了 当 映 体 的 功能 按钮 被 启动 的 时 候 ， 会 发 生 
什么 ， 以 及 如 何 让 它们 失效 ， 他 就 会 知道 那些 不 舒服 的 感觉 根本 不 是 危险 的 信 
号 ， 并 且 有 自信 让 这 种 感觉 消失 。 因 为 家 长 看 到 自己 的 孩子 处 于 这 样 的 状态 也 不 
能 安心 ， 他 们 迫切 地 需要 学 习 灵 民 的 运作 原理 ， 以 加 快 念 令 感觉 的 失效 过 程 ， 以 
此 来 代 玲 儿童 对 恐惧 的 认 知 。 


对 付 恐 懂 的 最 有 效 方法 就 是 有 意识 地 控制 证 状 。 如 果 你 可 以 让 同样 的 感觉 发 生 ， 
那么 就 像 是 安装 了 一 个 开关 ， 你 可 以 通过 开关 来 控制 这 种 感觉 ， 将 开关 开局 ， 然 
后 再 关 掉 。 通 过 这 种 方式 儿童 能 够 学 会 这 并 不 和 危险， 并 且 可 以 控制 。 灵 ， 眉 其 实 就 
是 我 们 在 寻找 ， 对 危险 感觉 的 一 种 外 部 归 因 ， 这 种 解释 被 添加 到 恐 惰 当 中 ， 但 实 
际 上 它 根 本 不 存在 。 一 旦 你 知道 了 这 个 秘密 ， 你 就 可 以 控制 你 的 反应 ， 教 导 你 的 
大 脑 正 确 地 去 解读 信号 。 青 少年 可 能 看 到 过 相似 的 情景 ， 那 就 是 面 对 电 脑 死 机 的 
时 候 ， 对 电脑 一 穷 不 通 的 家 长 的 反应 。 家 长 们 感觉 灵 慨 ， 害 怕 失 去 所 有 的 数据 ， 
甚至 系统 崩 尝 ,但 是 青少年 可 以 自信 地 正确 解读 这 些 信号 ， 往 往 只 要 简单 地 重新 
局 动 就 可 以 解决 问题 了 。 因 为 儿童 知道 电脑 情况 是 完好 的 ， 他 们 甚至 会 关 话 他 们 
的 父母 ， 在 这 种 状况 下 反应 过 度 了。 儿童 需要 懂得 : ete bon EA SPARK 
灵 。 呼 吸 调整 、 目 我 交谈 和 集中 注意 就 是 我 们 所 说 的 重启 系统 的 方法 。 


这 个 关于 和 八代 运行 的 模型 将 会 帮助 儿童 合 回 控制 权 ， 让 他 们 意识 到 目 身 并 未 处 于 
险 境 。 恐 惰 的 感觉 是 肯 上 腺 又 系统 不 必要 的 兴奋 导致 的 ， 这 种 不 舒服 的 感觉 在 受 
到 控制 几 分 钟 后 ， 才 能 消失 。 但 是 它 就 像 是 飞机 减速 ， 要 等 到 所 有 引擎 都 熄灭 才 
行 。 对 于 青春 期 前 的 儿童 和 青少年 ， 这 种 极其 令 人 代 惧 的 感觉 简直 让 他 们 发 狗 。 
他 们 既 感 觉 到 号 体 的 高 度 紧 张 ， 同 时 也 感觉 到 超出 生理 反应 的 令 人 神经 错乱 的 感 
觉 。 要 让 孩子 学 会 直接 将 这 种 感觉 标识 为 : 这 是 普通 的 灵 ， 慨 。 儿 童 担心 自己 成 为 
精神 病 或 者 精神 分 裂 者 ， 他 们 想象 这 两 种 感觉 可 能 是 相似 的 。 而 精神 病 或 者 精神 
分 裂 这 些 障碍 ， 严 重 而 痛 音 ， 不 像 恐 慨 症 会 突然 发 作 ， 它 是 慢性 的 、 累 进 的 。 幸 
运 的 是 ， 精 神 病 或 者 精神 分 裂 是 可 以 治疗 的 ， 但 与 恐 惰 发 作 没有 关系 。 
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它 想 象 成 一 种 刻意 的 环 路 破坏 一 一 这 样 你 就 可 以 学 会 进行 反 推 ， 而 不 会 一 直 在 黑 
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必须 要 学 会 如 何 进 行 腹 式 呼吸 ， 这 样 他 们 才 可 以 在 暴露 疗法 之 后 恢复 平静 。 腹 式 
呼吸 可 以 参见 第 4 章 的 详细 说 明 。 


儿童 应 该 知道 他 们 可 能 无 法 一 开始 就 阻止 恐 慨 发 作 ， 但 是 他 们 可 以 制止 它 ， 并 且 
让 它 变 得 简短 。 这 种 短暂 的 发 作 ， 可 以 让 儿童 体会 到 ， 即 使 妨 慌 发 生 ， 他 们 也 有 
能 力 制止 。 这 个 过 程 让 儿童 觉得 更 加 安心 和 千 畅 ， 远 远 好 过 在 不 奴 慌 的 阶段 ， 却 
一 直 想 厦 下 次 瓯 镀 发 作 在 哪 发 生 、 如 何 应 对 。 这 些 模拟 训练 让 孩子 获得 了 “有 眼前 一 
亮 ?的 恢 奇 体验 : 当 你 头 坚 眼花 的 时 候 并 没有 不 好 的 事情 发 生 。 症 状 并 没有 继续 升 
级 ， 你 也 没有 发 狗 ， 你 只 是 感到 头 坚 ， 等 感觉 过 去 就 好 了 。 换 名 话说， 儿童 将 体 
会 到 目 己 没什么 可 怕 的 。 


当 儿 童 按照 加 居 秘 雇 练 习 的 时 候 ， 他 可 以 使 用 呼吸 调节 和 思维 应 对 ， 这 两 种 方法 
BPs oe I AS. PET ASAP, ROE!” age 
中 他 的 注意 力 在 周围 的 环境 上 : 他 看 到 什么 颜色 ， 感 觉 到 什么 质地 ， 闻 到 什么 气 
We WAR JL EET aR Me SIE AVE, ABA CE ee bic I tan as Bl HE ELEY, DY AD IPP 
WH. EDO. SEP eA. SRS AN TA, abbr Ay DAE Lap 
CRAY TFTA, AWC BP Pile AZ, AR eZ HL. JL ee 
准备 好 识别 出 他 们 特别 的 警报 标志 。 可 以 给 幼儿 一 张 天 于 喘 体 的 “地 图 ”在 他 们 感 
觉 发 作 的 时 候 ， 可 以 在 图 上 标 出 感觉 异 第 的 部 位 。 年 龄 大 些 的 儿童 可 以 想 想 过 去 
的 发 作 ， 找 到 他 们 最 先 发 现 的 症状 〈 见 表 9 一 2) 。 
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思维 的 作用 : RAC, WAKE | 


下 面 的 简单 脚本 是 为 幼儿 和 青少年 准备 的 。 一 旦 儿童 有 了 属于 他 自己 的 抑制 恐 民 
的 脚本 ， 他 可 以 将 信息 写 到 索引 卡 上 ， 并 且 将 卡片 保存 ， 在 将 来 忍 慌 发 作 的 时 候 
用 ( 见 表 9 一 3) 。 


对 于 幼儿 (7 岁 以 下 ) ， 家 长 可 以 指引 儿童 在 恐 民 发 作 的 时 候 这 样 说 : 


握 着 我 的 手 ， 这 只 是 头晕 ， 我 们 现在 要 将 这 些 感觉 全 部 呼出 。 慢 慢 来 ， 
看 着 我 的 脸 ， 配 合 我 的 呼吸 节奏 。 我 来 数 数 。 一 切 都 正常 。 你 现在 很 
好 ， 一 切 都 很 好 。 这 些 悉 惧 的 感觉 就 要 过 去 了 ， 我 们 要 通过 呼吸 的 方 
2 HSER AULA Zt 慢 慢 地 虹吸 我 们 将 要 用 空气 来 充气 
球 ， 首 先是 红 的 ， 现 在 是 蓝 的 。 你 只 是 有 点 头 紧 ， 头 坚 让 你 觉得 很 不 舒 
服 。 你 做 得 很 好 ， 眩晕 会 很 快 离开 1 


表 9 一 3 7 岁 以 上 的 儿童 对 抗 恐 慌 
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回归 生活 : 将 “解除 警报 ”的 信号 放 在 口袋 里 | 


臣 慨 是 一 种 突然 袭击 ， 有 某 上 至 情境 和 感觉 可 能 会 引起 恐 慨 发 作 的 臣 惧 感 : 班级 旅 
行 、 汽 车 、 电 梯 、 听 众 遍 、 露 天 场所 、 高 屋顶、 身体 过 热 、 有 旷野 、 商 店 、 人 群 、 
Wild. AES, BR RA AI. ILEUS fa TARP eS, IFA 
da J IR eA AACR, Sees SETI, AB AA DEST 
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发 想 知道 会 发 生 什 么 。 不 是 要 家 长 参与 讨论 ， 而 是 要 家 长 教导 孩子 ， 他 需要 进行 
的 步骤 ， 并 且 让 他 充满 上 自信， 知道 目 己 会 没事 的 。 这 将 灵 眉 发 作 带 出 了 危机 的 分 
类 ， 并 且 将 它 引 入 了 可 和 擎 控 的 情境 ， 在 这 种 情境 中 ， 解 决 全 惰 发 作 并 不 是 关乎 生 
命 或 者 死亡 的 事情 ， 上 只 是 关乎 时 间 的 事情 。 由 于 肉体 上 的 痛 百 ， 指 导 儿 童 尽快 舒 
绥 映 体 是 至 关 重 要 的 。 尽 管 你 可 能 感觉 反复 询问 孩子 的 丈 怪 很 残忍 ， 但 是 当 你 语 
于 同情 心地 完成 这 一 切 的 时 候 ， 你 将 真正 帮 你 的 孩子 从 极 大 的 痛 藻 中 解脱 出 来 。 


与 儿童 的 治疗 师 合作 ， 反 复 询问 孩子 要 尽力 回避 的 鸭 惯 情境 是 什么 。 将 这 些 情 十 
按照 等 级 排列 ， 从 易 到 难 ， 宇 于 创造 性 地 将 每 一 个 情境 划分 成 可 以 掌控 的 小 的 挑 
战 。 如 果 儿 童 想 要 去 看 比赛 或 者 打 篮 球 ， 但 是 担心 会 灵 估 发作， 那么 设立 一 个 目 
标 ， 可 以 将 活动 进行 一 半 ， 或 者 1/4。 儿 童 对 于 这 种 小 的 目标 ， 会 更 加 容易 接受 ， 
不 会 感觉 不 知 所 措 ; 慢 慢 地 他 会 发 现 这 么 做 其 实 比 他 想象 的 简单 ， 他 们 对 于 活动 
的 预期 估计 往往 比 真 实 的 活动 情况 糖 糕 。 
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位 ) ， 而 不 是 让 他 离开 此 项 活动 。 在 楼 里 或 者 停车 场 里 冷静 一 会 儿 。 找 到 儿童 觉 
得 更 安全 的 地 方 ， 引 导 他 调整 呼吸 ， 安 感 他 恐 惰 马上 要 过 去 了 。 一 旦 儿童 确信 灵 
慨 会 过 去 ， 那 么 他 们 经 间 可 以 返回 到 活动 中 。 符 在 妨 民 情境 附近 ， 让 孩子 的 焦虑 
慢 慢 减缓 ， 这 样 可 以 帮助 孩子 体会 到 成 功 ， 也 会 避免 对 回避 的 强化 。 
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起 拉 与 马 特 
10 罗 的 凯 拉 将 她 的 加 民 描述 为 " 令 人 厌烦 的 感觉 "。 她 知道 她 的 念 惰 是 从 哪 天 开始 





的 。 那 是 一 个 炎热 的 夏天 ， 她 和 哥哥 出 去 散步 ， 她 开始 感觉 疲惫 ， 身 体 发 热 ， 想 
要 停 下 来 ， 但 是 她 的 哥哥 想 要 继续 往 前 走 。 凯 拉 感 觉 头 尝 目 胺 ，“ 魂 不 守 舍 ”， 担 心 
事情 会 变 得 很 粳 。 她 想 让 哥哥 带 她 回 家 ， 她 担心 如 果 自 己 继续 走 可 能 会 死 掉 。 在 
那天 之 后 ， 凯 拉 就 很 害怕 那 种 令 人 厌烦 的 感觉 再 次 出 现 。 因 为 那 看 起 来 很 恐怖 ， 
并 且 威胁 她 的 生命 ， 她 开始 走路 受 限 。 她 哪 也 去 不 了 ， 甚 至 去 学 校 也 变 得 非常 困 
难 。 她 的 家 人 感到 很 困惑 。 为 什么 看 似 这 么 普通 的 活动 ， 对 于 凯 拉 来 讲 突然 间 变 
得 这 全 首 着， 好 其 全 不 能 去 商场 ， 天 法 参加 儿 立 日 类 炎 史 会 ， 个 能 去 健身 浊 
也 不 能 去 车 站 。 
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如 此 ， 这 就 叫 作 恐 惰 。 现 在 她 可 以 殉 服 仿 慨 了 ， 她 将 她 的 焦虑 起 名 为 "影子 ”， 因 为 
焦虑 的 感觉 总 是 跟着 她 。 每 当 她 走出 门口 ， 不 管 是 多 近 的 距离 , “影子 ”都 会 警告 她 
会 有 令 人 厌烦 的 感觉 ， 她 不 应 该 尝试 。 贞 拉 很 快 学 会 了 如 何 将 “影子 ”的 错误 警报 消 
除 ， 那 就 是 做 深呼吸 ， 用 发 号 施 令 的 谈话 方式 :“ 焦 虑 没有 机 会 作出 决定 ， 但 是 我 
可 以 ! 影子 ， 你 不 要 左右 我 的 决定 ， 如 果 我 累 了 ， 我 可 以 停 下 来 ; 我 又 不 是 在 攀 
GWG, RABAT. “ORR IT IA IAT, MLSS ALIA 
1H, FP ELSE Yih HY] DA eR TCE 
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是 被 恐 居所 操控 ， 她 感觉 很 生气 ， 因 为 她 害怕 失控 的 感觉 。 她 的 妈妈 意识 到 ， 当 
家 长 提醒 儿童 ， 焦 虑 可 以 由 上 自己 掌控 的 时 候 ， 孩 子 会 感觉 目 己 很 强大 ， 很 有 目 
信 。 她 的 家 长 会 问 她 在 情境 中 想 做 什么 ， 家 长 要 如 何 帮助 她 。 凯 拉 已 经 半年 多 没 
有 感觉 过 灵 慨 了 ， 不 用 说 ， 孩 子 的 好 转 ， 让 全 家 都 有 更 多 的 时 间 来 逛街 了 。 
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家 长 如 何 应 对 人 臣民 


.我 会 帮 你 渡 过 难关 的 。 














-你 感觉 好 像 有 什么 不 对 劲 ， 但 是 这 些 感 觉 并 没有 伤害 性 ， 你 现在 很 好 。 





























你 不 会 发 疯 的 ， 你 也 没有 人 危险， 你 的 大 脑 向 你 发 送 了 错误 的 信号 ， 你 会 很 好 的 。 











:感觉 带 给 你 恐惧 ;焦虑 在 几 分 钟 后 就 会 过 去 。 





' 跟 我 一 起 呼吸 ， 让 我 们 慢 慢 地 呼吸 。 

















:即使 真 的 存在 焦虑 ， 你 也 可 以 继续 前 行 。 


11 岁 的 马 特 深 受 恐 屋 症 发 作 的 困扰 。 儿 个 月 来 ， 马 特 的 家 长 都 不 知道 该 如 何 处 
里 。 这 种 恐慌 发 生 在 体育 活动 中 、 游 泳 队 训练 中 、 学 校 里 。 家 长 对 马 特 非 常 关 
心 ， 但 是 感觉 他 们 完全 受制 于 不 可 预测 的 臣 佐 发作 。 在 学 习 了 几 个 月 如 何 处 理 恐 
慨 之 后 ， 当 马 特 的 妈妈 载 痢 他 去 参加 露营 的 时 候 ， 事 情 的 转折 点 出 现 了 。 妈 妈 感 
觉 到 马 特 的 情况 没 办 法 参加 露营 活动 ， 他 的 妈妈 直接 带 痢 他 去 往 第 二 个 目的 地 ， 
马 特 符 在 车 里 ， 她 预约 时 间 看 医生 。 马 特 的 念 慨 症 发 作 了 ， 他 的 妈妈 镇 定 地 指导 
马 特 :“ 你 可 以 躺 下 ， 但 是 我 需要 去 看 医生 。?” 当 马 特 的 妈妈 给 医生 打 电 话 ， 告 诉 医 
生 她 会 迟到 一 会 儿 时 ， 原 来 蜘 缩 成 一 团 、 正 刁 着 的 马 特 ， 突 然 间 镇 静 下 来 。 就 好 
像 马 特 可 以 接受 妈妈 的 引领 ， 将 生活 回归 到 正常 。 这 并 不 是 大 脑 呈 现 给 他 的 可 怕 
的 灾难 场面 。 当 他 的 妈妈 挂 了 电话 ， 马 特 说 : “我 想 我 可 以 去 参加 露营 了 ， 我 能 应 
付 得 了 。” 马 特 的 妈妈 在 这 个 事件 中 ， 没 有 被 吓 倒 ， 而 是 开启 了 录 ′ 慨 的 大 门 ， 让 真 
正 的 马 特 走出 来 。 马 特 第 一 次 恐 慨 发 作 就 在 电影 院 里 ， 从 那 忆 后 ， 马 特 再 也 不 能 
去 看 电影 了 。 此 事 不 久 以 后 ， 马 特 给 我 电话 留言 : 


你 好 ， 芒 斯 基 医 生 ， 是 我 ， 马 特 ! 你 肯定 猜 不 到 我 在 哪里 ! 我 正在 用 我 
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妈妈 的 电话 。 我 和 妈妈 在 电影 院 呢 。 我 终于 做 到 了 ， 我 来 看 电影 了 ! 起 
初 ， 我 感觉 有 点 上 胺 曙 ， 但 是 我 等 了 等 ， 这 种 感觉 就 过 去 了 。 电 影 很 好 
看 。 我 正在 过 道中 跳舞 呢 。 这 里 没有 其 他 人 ， 我 实在 太 高 兴 了 ， 即 使 有 
别人 ， 我 也 不 在 乎 ! 我 终于 做 到 了 ， 我 又 能 看 电影 了 ， 一 点 都 不 害怕 ! 
HB! 先 说 到 这 吧 ， 再 见 了 ， 医 生 。 


ADVICE/ 建 议 箱 
令 分 离 焦虑 ;让 你 的 孩子 夯 一 个 单独 的 温度 计 。 以 几 分 钟 或 者 几 小 
时 为 单位 ， 每 当 孩 子 成 功 地 跟 你 分 离 单 位 时 间 ， 就 给 温度 计 上 色 ， 
在 温度 计 涂 满 颜色 的 时 候 ， 大 家 一 起 庆祝 取得 的 成 绩 。 
OE: 让 儿童 画 一 张 地 图 ， 在 其 中 划 定 舒适 区 。 将 地 图 挂 在 墙 


上 上 ， 对 于 和 舒适 区 以 外 的 地 方 或 者 情境 ， 每 征服 一 处 ， 束 在 地 图 上 男 
图 标注 ， 或 者 用 图 钉 标注 。 























10 
活 在 仪式 里 的 孩子 
从 仪式 行为 、 强 迫 症 到 抽动 障碍 


布 里 塔 妮 特别 害怕 细菌 ， 不 能 跟 任何 人 靠近 ， 父 母 也 不 行 。 她 害怕 
自己 会 被 感染 。 这 远 远 超出 了 民 好 卫生 条 件 和 健康 的 要 求 。 她 注意 
学 校 里 每 个 学 生 的 咳嗽 、 顺 喧 、 胃 痛 。 我 对 她 班 里 其 他 孩子 的 健康 
状况 了 如 指 掌 ， 其 至 胜 于 他 们 的 家 长 。 每 当 我 们 徘 得 太 近 ， 她 就 会 
冲 独 我 们 大 喊 大 叫 。 这 让 我 很 困惑 ， 但 是 我 心里 明白 她 情 不 自 茶 ， 
控制 不 了 ， 肯 定 是 哪里 出 了 问题 。 


马丁 有 天 早上 醒 来 ， 判 若 两 人 ， 就 好 像 有 人 在 晚上 把 我 们 的 儿子 给 
据 走 ， 我 们 现在 正和 完全 不 认识 的 孩子 相处 。 他 做 痢 曙 无 意义 的 事 
情 。 他 坦白 了 一 切 ， 各 种 小 事 儿 、 怪 事 儿 。 他 对 于 触摸 物品 存在 焦 
fo ARPS AE, ECORI AS BBE. {ERE LBP 
就 问 我 们 表达 一 次 爱 意 ， 并 问 我 们 是 否 爱 他 ， 就 好 像 他 的 脑袋 已 经 
精神 失常 了 。 他 已 经 病 了 。 我 不 能 送 他 去 学 校 ， 怕 他 在 学 校 精 神 崩 
沉 。 为 什么 他 会 突然 发 生 这 种 变化 ? 我 不 知道 该 怎么 做 。 


强迫 症 : 在 孩子 耳 边 史 叶 的 独裁 者 


“如 果 你 踩 到 线 ， 跳 房子 游戏 就 输 了 。” 对 于 一 些 孩子 ， 这 可 能 代 蔡 乏味 的 回 家 归途 
的 游戏 ， 对 于 其 他 人 ， 人 简单 的 步行 到 家 却 变 成 了 沉重 的 负担 。“ 如 果 我 没有 注 总 到 
发 生 的 事情 怎么 办 ? 这 都 是 我 的 错 。 我 刚才 意外 踩 到 线 了 吗 ? 我 要 怎么 取消 呢 ? 
我 应 该 走 回 去 重新 开始 吗 ? 哦 ， 还 有 男 外 一 条 线 .…...” 


就 像 我 们 在 第 6 章 看 到 的 广泛 性 焦虑 障碍 儿童 ， 有 超过 100 万 的 患 有 强迫 症 的 儿童 
焦虑 过 度 ， 但 是 这 两 者 有 两 个 主要 的 区 别 。 第 一 ， 广 泛 性 焦虑 区 但 的 儿童 担心 的 



























































Hie ASAT PASH, A HEUTE AEE EE eC. TRA TA. LA8 
岁 的 凯利 为 例 ， 她 跟 她 的 妈妈 说 ， 她 之 所 以 不 在 教室 看 电视 ， 因 为 她 担心 目 己 会 
否 下 小 黑板 上 的 图 钉 。 第 二 ， 患 有 强迫 症 的 儿童 要 通过 固定 动作 来 减轻 产生 的 焦 
虑 。 这 些 固定 动作 或 者 强迫 性 习惯 经 党 是 明确 规则 的 普通 行为 ， 例 如 走路 、 交 
谈 、 呼 吸 、 阅 读 、 禄 裤 、 活 动 等 ， 儿 童 每 天 要 人 花 好 几 个 小 时 在 这 些 动作 上 。 “每 当 
我 看 到 停车 标志 ， 我 就 呼 一 口气 ， 这 意味 者 有 不 好 的 事情 要 发 生 了 。 我 最 好 再 将 
气 吸 进 来 ， 为 了 获得 好 运 ， 我 会 做 4 次 吸 气 动作 。” 有 强迫 症 的 儿童 对 符 这 个 世界 ， 
可 能 会 像 医 生 擦 洗手 术 室 一 样 勤 奋 ， 坚 持 使 用 和 餐巾纸， 并 且 他 们 在 坐 着 或 祈 罕 的 
时 候 ， 会 因为 膝盖 的 朝向 而 害怕 昌 犯 上 节 。 


事实 上 ， 任 何 东西 都 可 能 成 为 强迫 症 的 一 部 分 ， 为 了 避免 受到 伤害 ， 越 来 越 多 的 
活动 要 严格 按照 规则 来 进行 。 因 为 我 们 都 是 习惯 的 产物 ， 这 一 章 将 会 同 你 展示 ， 
习惯 动作 与 强迫 行为 的 区 别 ， 前 者 是 伴随 着 健康 的 成 长 和 发 展 的 ， 后 者 却 可 以 导 
致 血管 堵 故 ， 不 仅 影 响 到 孩子 的 日 常生 活 ， 还 会 影响 到 家 寿 的 生活 。 评 佑 一 下 习 
惯 动作 会 帮助 儿童 感觉 到 自信 《〈 在 去 上 学 前 ， 照 镜子 整理 头发 ) ， 还 是 感觉 到 焦 
虑 《〈 花 几 个 小 时 的 时 间 梳 理 头 发 ， 让 它 平 整 ， 直 到 他 党 得 “刚刚 好 ?为 上 上 ) ， 这 是 判 
IT AY) -E Ze HE 


虽然 儿童 可 能 没有 完全 型 强迫 症 ， 但 是 他 可 能 会 有 某 些 模式 或 者 局 部 动作 可 循 ， 
在 这 些 方面 他 需要 帮助 ; 毫 无 瑕 症 的 书写 、 对 于 清洁 的 过 度 关 注 ， 或 者 过 分 的 有 
礼貌 。 强 迫 症 是 一 种 治愈 率 非常 高 的 障碍 ， 早 期 的 干预 可 以 免除 多 年 的 痛苦 。 


这 一 半 中 的 方法 ， 将 帮助 你 解决 家 里 发 生 的 各 种 行为 ， 并 且 让 你 知道 对 于 仪式 动 
作 如 何 寻求 治疗 ， 仪 式 动 作 包 括 洗手 、 反 复 检 查 以 及 完美 主义 。 这 一 章 中 ， 我 们 
首先 看 一 下 强迫 症 的 诊断 及 治疗 方法 ， 然 后 简单 介绍 强迫 症 的 危险 信号 ， 以 及 对 
于 强迫 症 的 4 个 主要 子 类 型 的 干预 方法 : 污染、 检查 、 对 称 /刚刚 好 和 坏 念 头 。 典 型 
的 强迫 症 会 逐渐 改作， 一 个 多 月 或 者 儿 年 ， 有 些 儿童 的 强迫 症 症 状 一 夜 就 凸现 

了 。 这 种 强迫 症 的 子 类 型 叫 作 儿 童 自 身 免 疫 性 神经 精神 障碍 《Pediatric Autoimmune 
neuropsychiatric disorders Associated with Strep， 简 称 PAndAS) ， 稍 后 我 们 会 来 讨论 
这 种 障 但。 


患 有 强迫 症 的 儿童 将 父母 秆 于 困境 。 他 们 原来 通 情 达 理 的 孩子 现在 却 在 做 着 点 无 
意义 的 事情 ， 孩 子 目 己 坦 白 ， 并 且 再 三 强调 ， 他 曾经 给 猫 下 过 毒 、 从 学 校 偷 过 东 
西 、 将 别人 推 问 行驶 的 汽车 、 守 加 老师 或 者 感染 了 艾滋 病 。 当 然 ， 没 有 一 个 是 真 
的 ， 尽 管家 长 首先 想 要 去 消除 疑虑 ， 然 而 他 们 很 快 就 会 发 现 这 种 安奈 对 于 孩子 的 
焦虑 思维 一 点 作用 都 没有 。 强 迫 症 是 不 易 受 影响 的 ， 就 像 是 超级 细 霄 对 抗生素 有 
抵抗 作用 ， 这 是 一 个 道理 的 。 症 状 没有 好 转 ， 而 是 更 加 多 样 。 安 慰 并 不 能 治疗 强 
迫 症 。 首 先 要 学 习 的 束 是 为 什么 想法 会 不 畅通 ， 然 后 学 习 如 何 教会 孩子 过 小 挥 不 
健康 的 、 夸 张 的 、 不 必要 的 信息 ， 放 大 健康 的 信息 。 


家 长 需要 了 解 儿童 的 目标 : 他 们 的 目标 不 是 要 远离 不 舒适 和 风险 ， 而 是 要 重新 标 
识 和 降低 那些 奇怪 的 、 无 意义 的 风险 的 价值 ， 将 他 们 视 为 大 脑 故 隐 或 者 志 圾 邮 
件 ， 然 后 学 会 与 这 些 风险 和 不 确定 性 共存 。 有 一 个 孩子 告诉 我 说 : 


为 了 用 正确 的 方法 起 床 ， 我 需要 做 很 多 事情 ， 否 则 我 的 强迫 症 束 会 发 
VE, BORSA ARI Ao (ABN ERAT, FRUITEA, FRA IA LE 
事情 就 是 为 了 起 床 ， 这 怎么 会 变 得 如 此 重要 呢 ? 从 茶 种 角度 讲 ， 我 所 做 














































































































的 这 些 触摸 和 数 数 的 行为 ， 让 我 感觉 很 不 好 ， 尽 管 这 些 行为 都 是 为 了 让 
我 更 安全 ， 但 它 也 部 分 地 毁 掉 了 我 的 一 天 。 其 他 儿童 也 想 有 快乐 的 一 
天 ， 但 他 们 不 需要 做 这 些 事情 达到 目的 。 


强迫 症 的 危险 信和 号 
下 面 的 列表 就 是 关于 强迫 症 的 诊断 标准 ， 它 可 以 帮助 你 检测 儿童 的 行为 是 不 是 属 


于 强迫 症 范 畴 《〈 见 表 10 一 1) 。 如 果 儿 童 出 现 了 下 列 问 题 ， 需 抓紧 时 间 寻 求 专业 治 
疗 。 




















表 10 一 1 强迫 症 行为 的 辨别 
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强迫 症 症状 的 古怪 特质 是 很 令 人 朴 惧 的 ， 家 长 和 孩子 首先 会 为 这 些 错 误 想 法 的 出 
现 而 恐惧 。 这 些 想法 并 不 是 危险 的 标志 ;它们 是 强迫 症 的 标志 。 不 论 年 代 、 文 化 
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跟 其 他 焦虑 障碍 相似 ， 强 迫 钙 并 不 是 任何 人 的 错 ， 它 完全 是 由 于 大 脑 的 故障 引起 
的 。 我 们 “想法 的 过 小 站 ” 尾 状 核 出 现 了 故障 。 原 本 可 以 被 过 滤 挥 的 想法 ， 却 因为 故 
隐 进 入 了 “紧急 信息 ”的 接收 盒 ， 从 而 得 到 了 关注 。 当 然 这 些 信息 并 不 是 真 的 紧急 ， 
但 是 只 要 这 些 想 法 或 者 图 像 呈 现在 那 ， 孩 子 就 会 被 这 些 想法 所 困扰 ， 并 且 为 思考 
这 些 事情 而 感到 恐惧 。 


患 有 强迫 症 的 儿童 会 被 他 的 强迫 思想 所 影响 ， 这 种 混乱 让 他 们 为 事情 发 生 的 可 能 
性 感到 恐惧 。 与 其 说 为 了 那些 十 怪 的 想法 ， 还 不 如 说 孩子 为 了 强迫 症 而 尽 义 务 。 
根据 杰 弗 里 . 施 瓦 区 博士 的 观点 ， 重 新 标示 是 解决 问题 最 好 的 办 法 。* 我 为 什么 要 这 
么 想 ? ”我 会 这 么 想 ， 是 因为 我 的 焦虑 障碍 。"* 要 尽量 客观 地 描述 。 当 儿童 试图 在 
自身 寻求 解释 的 时 候 ， 就 好 像 为 恶作剧 电话 负责 ， 其 实 他 需要 做 的 只 是 接 电话 而 
已 。 儿 间 无法 控制 侵入 的 想法 ， 屠 么 在 治疗 中 ， 他 将 会 学 到 如 何 控制 想法 入 侵 时 
9 反应 。 


强迫 症 的 周期 是 这 样 的 ; 首先 是 想法 侵入 。 "我 可 能 忘记 关 柜 子 的 门 ， 我 的 弟弟 会 
接触 到 那些 清洁 用 品 。” 我 们 都 有 “可 能 会 做 坏 ” 的 打算 ， 但 是 当 我 们 找到 “好 的 答 
案 "”， 我 们 就 会 让 这 件 事 情 过 去 。 但 是 患 有 强迫 症 的 儿童 不 会 接收 到 这 种 信号 : 让 
事情 过 去 ， 而 是 代 之 以 强迫 行 为 (在 那 时 看 似 很 好 的 解决 方案 : 重新 确认 是 否 关 
门 、 再 次 洗手 ) ， 并 且 和 暂时 得 到 了 焦虑 的 缓解 。 问 题 是 此 种 焦虑 的 缓解 并 不 会 持 
续 很 长 时 间 ， 不 知 不 觉 ， 这 种 复查 会 演变 成 第 二 次 、 第 三 次 ， 他 们 头脑 中 充满 着 
这 样 的 想法 。 儿 童 需 要 理解 的 事情 是 故障 思维 已 经 开始 运转 ， 治 疗 正 是 要 让 他 们 
分 清 这 些 骗 人 的 想法 ， 并 且 想 出 一 个 计划 来 反 驶 这 些 想法 ( 见 图 10 一 1)。 






































图 10 一 1 强迫 症 的 周期 图 
干预 方法 : 暴露 与 仪式 行为 阻止 法 


以 下 就 是 儿童 在 治疗 中 要 掌握 的 步 又。 与 第 $ 章 提 到 的 管理 计划 的 步骤 很 相似 ， 其 
中 最 大 的 区 别 就 是 加 入 了 额外 的 暴露 与 仪式 行为 阻止 法 ， 这 也 是 我 们 战胜 强迫 症 
最 有 效 的 利 融 。 在 暴露 与 仪式 行为 阻止 法 中 ， 儿 童 将 自 映 置 于 强迫 症 发 作 的 情境 
中 ， 但 是 并 不 按照 强迫 症 的 规则 行事 。 举 例 来 说 ， 儿 童 可 能 会 不 洗手 而 触摸 他 的 
土 ， 或 者 闭 着 眼睛 锁 门 而 不 再 重复 确认 。 虽 然 家 长 可 能 急于 将 暴露 与 仪式 行为 阻 
止 法 应 用 到 每 个 症状 中 ， 但 暴露 应 该 从 最 简单 层级 的 引导 慢 慢 开始 ， 首 先 要 使 用 
恐惧 测试 计 来 制订 层级 表 ( 参 见 第 5 革 ) 。 


第 一 步 : 重新 标识 


解决 强迫 症 想 法 的 唯一 方法 就 是 首先 要 确定 这 是 大 脑 出 现 的 障碍 。 大 脑 的 过 滤 网 
不 能 正常 工作 ， 因 此 可 以 归咎 于 强迫 症 、“ 大 脑 虫 `“ 完 美 先 生 ”， 等 等 。 家 长 和 儿 
童 可 以 共同 参与 到 对 抗 大 脑 障碍 中 来 。 这 样 儿 童 就 不 会 感觉 处 于 尴 众 的 局 面 ， 可 
以 将 目 己 的 愤怒 和 挫败 感 针对 “大 脑 虫 "?， 而 不 是 家 长 。 如 何 区 分 强迫 症 想法 呢 ? 即 
便 是 一 个 4 岁 或 5 岁 的 儿童 都 可 以 讲 出 “极端 的 固执 想法 ”与 常规 想法 的 不 同 。 让 儿童 
在 一 张 纸 上 夯 两 个 箱子 。 在 其 中 一 个 箱子 上 写 “ 正 常 的 想法 和 做 法 ”， 在 男 一 个 箱子 
上 写 “ 我 感觉 不 得 不 做 的 事情 及 其 他 。 让 儿童 填充 每 个 箱子 。“ 不 得 不 做 ”的 箱子 就 
是 强迫 症 ， 儿 童 可 能 会 想 画 一 个 垃圾 箱 在 这 个 箱子 下 面 ， 因 为 那些 想法 都 应 该 放 
进 志 圾 箱 。 



















































































焦虑 心理 学 
幼儿 的 重新 标识 
:给 强迫 症 起 个 名 字 :。 大 脑 虫 烦恼 先 生 、 毛 毛 怪 、 灾 难 使 者 、 小 气 的 大 脑 。 这 样 有 利于 家 
长 和 孩子 共同 对 敌 。 


` 夯 一 张强 迫 症 的 图 片 或 者 制作 一 个 强迫 症 的 木偶 ， 变 换 你 的 声音 ， 演 示 它 是 如 何 操 控 你 的 孩 
子 的 。 


年 龄 稍 大 的 儿童 的 重新 标识 


:这 不 是 真实 的 我 ， 这 是 强迫 症 所 为 。 





















































:我 这 么 想 是 因为 我 的 大 脑 出 现 了 错误 ， 并 不 是 因为 事情 本 身 是 错误 的 。 


























: 切换 正确 的 思维 模式 ， 试 想 一 下 : “如 果 我 没有 强迫 症 ， 我 会 怎么 想 呢 ? ” 









































:这 是 电话 推销 员 在 跟 我 兜售 我 不 需要 的 危机 保护 ， 赶 快 挂 电话 ! 





























-这 是 垃圾 邮件 ， 扔 了 它 ， 都 是 虚假 的 。# 
第 二 步 : 表演 与 倾诉 | 


应 用 其 露 与 仪式 行为 阻止 法 ， 儿 董 要 表现 和 谈论 强迫 症 ， 搞 清楚 谁 才 是 发 号 施 令 
的 人 ， 回 拒 强 迫 症 并 且 抵制 仪式 行为 。 以 下 是 关于 暴露 与 仪式 行为 阻止 法 的 相关 





























建议 。 首 先 最 好 是 以 角色 扮演 的 形式 练习 暴露 与 仪式 行为 阻止 法 : 不 管 是 对 5 岁 的 
孩子 ， 还 是 15 岁 的 青少年 ， 通 过 角色 扮演 让 他 们 了 解 强迫 症 是 如 何其 骗 他 们 ， 让 
他 们 对 情境 产生 错误 的 认 知 ， 并 引导 他 们 用 正确 的 思维 来 代替 强迫 症 想 法 。 角 色 
扮演 就 是 揭露 真相 的 时 刻 。 儿 童 会 听 到 强迫 症 在 架 哮 :“ 看 吧 ， 你 并 不 介意 拒 起 看 
到 的 所 有 垃圾 ; 是 的 ， 你 没 发 现 这 个 凹陷 的 地 方 ， 但 是 又 怎样 昵 ， 如 果 有 人 因此 
而 跌倒 那 就 是 你 的 错 ， 而 跟 别 人 无 关 ， 你 是 不 能 冒 这 个 风险 的 ! ”这 点 燃 了 他 们 对 
强迫 症 的 轰 g 火 和 氛 败 感 ， 促 使 他 们 驱散 焦虑 ， 进 行 回击 。 HAIL BAIS Ss 页 会 发 号 
施 令 谈话 的 要 领 ， 那 么 就 让 他 在 烦躁 的 时 候 模拟 同伴 的 声音 来 表达 。 提 醒 他 如 果 
是 他 的 同伴 或 者 家 长 要 求 他 做 这 些 强迫 行为 ， 他 一 定 会 断然 拒绝 的 。 他 是 可 以 拒 
绝 强迫 症 的 不 合理 要 求 的 ， 他 不 应 该 届 从 于 强迫 症 。 


应 对 仪式 行为 的 方法 


儿童 通过 应 用 恐惧 测试 计 ， 先 要 确定 自己 的 强迫 症 层 级 ， 确 定 克服 每 一 层级 强迫 
行为 的 难度 ， 一 旦 这 个 层级 形成 了 ， 那 么 他 就 可 以 从 下 面 的 方法 中 选择 适合 自己 
的 改变 强迫 症 模 式 的 方法 。 虽 然 我 们 的 最 终 目 标 是 要 消除 某 特定 情境 的 强迫 的 仪 
式 行为 ， 但 是 下 面 这 些 方法 可 以 作为 过 渡 步 又 ， 帮 助 儿 童 早日 达成 目标 。 


ree eee 
隔 拉 大 ; 先是 2 分 钟 ， 之 后 4 分 钟 ， 再 试 试 10 分 钟 。 














0 HBR: 缩短 仪式 行为 的 时 间 ， 早 些 抽身 ， 你 驶 知道 了 如 朱 你 开始 其 
他 行为 ， “完结 " :的 感觉 会 跟着 你 的 。 如 果 你 一 直 等 痢 完 结 的 感觉， 那么 你 
将 永远 等 PZ Ao 











e 你 的 朋友 会 怎么 做 呢 ?” 试 着 用 你 的 朋友 的 方法 说 “再 见 ”"， 或 者 学 着 其 他 
正常 儿童 的 方式 去 锁 你 的 柜子 。 


ote 改变 : 在 某 种 程度 上 改变 仪式 行为 。 从 左手 开始 ， 用 不 同 的 次 序 ， 
ee 速率， 变换 不 同 的 方向 。 开 始 问 让 自己 安心 的 问题 不 要 说 出 所 有 
Ht 的 问 名 ， 而 是 将 问 名 中 每 个 字 的 拼音 首 字母 提取 出 来 ， 例 如 问 
MZIM? 《 朋 早 见 四 ? ) 回答 是 ， D.MTJ (对 ， 明 天 见 。) 这 最 开始 听 起 
来 会 觉得 有 点 傻 ， 但 这 是 有 好 处 的 。 尽 管 这 也 是 模式 化 的 ， 但 是 这 种 模 
式 来 源 于 你 自己 ， 而 不 是 强迫 症 ， 因 此 你 可 以 很 轻易 地 改变 它 


e 改 变 情绪 基调 : 因为 强迫 症 听 起 来 很 吓人 、 很 严重 ， 即 使 想法 本 身 不 是 

样 的 ， 那 这 些 方法 也 可 以 将 严重 性 降低 。 在 某 种 程度 上 改变 强迫 症 的 
音 ， 让 它 听 起 来 可 笑 和 滑稽 ， 也 可 以 模仿 猫 王 的 声音 ， 把 要 说 的 话 唱 
来 ， 或 者 是 用 儿童 的 颠倒 语序 讲 出 ， 或 者 将 此 画 成 一 个 傻 促 的 卡通 形 
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esK: 用 慢 动 作 来 完成 仪式 行为 ， 并 在 镜子 中 观察 自己 的 行为 。 


。 源 闻 播 报 员 / 偶 事 现场 播报 员 ， 握 径 仪 式 行 为 ， 而 存 料 你 头脑 中 的 强 进 想 
法 意义 记录 出 来 ， 将 这 些 想 法 说 出 来 ， 而 不 是 付 诸 行 动 ， 这 样 你 就 有 时 
间 选 择 忽 略 这 些 想 法 。 原 来 你 可 能 会 说 “ 当 我 看 到 影子 的 时 候 ， 我 不 得 不 
珊 三 下 ， 以 此 来 确保 我 的 父母 没事 ”"， 改 变 这 种 说 法 。 如 果 你 是 大 脑 的 播 























[A= HOT ZE AR LACEY SET | 


每 次 儿童 对 抗 强迫 性 想法 ， 或 者 打破 意识 行为 ， 他 们 都 会 感觉 到 些许 焦虑 。 因 为 
他 在 改变 行为 模式 。 强 迫 症 和 儿童 正在 进行 一 次 博弈 ， 就 好 像 拔 河 比赛 ， 强 迫 症 
试图 将 儿童 拉 回 到 仪式 行为 这 边 。 儿 童 感 觉 到 焦虑 实际 上 正 意味 着 治疗 方法 的 正 
人 确 。 一 定 要 记 住 ， 焦 虑 会 在 几 分 钟 之 内 日 行 消失 ， 尤 其 是 当 儿 童 不 在 意 这 件 事情 
的 时 候 。 告 诉 他 这 束 好 像 是 跳 进 游泳 池 里 :， 最 开始 感觉 水 很 准 ， 但 是 一 会 儿 就 适 
应 这 个 水 温 了 。 让 他 对 目 己 的 巧 惧 进行 测量 ， 并 从 1 至 10 排 列 。 然 后 他 可 以 做 那些 
值得 花 时 间 的 事情 了 ， 例 如 玩 接 球 洲 戏 ， 哪 怕 是 在 屋 里 用 一 双 袜 子 代替 球 都 可 
以 。 他 应 该 变 得 主动 一 点 ， 出 去 散步 或 者 跑步 ， 跳 舞 或 者 唱歌 ， 这 样 他 的 大 脑 将 
会 越过 原来 过 不 去 的 坎 儿 。 留 意 一 下 在 儿童 没有 仪式 行为 的 情况 下 ， 他 的 灵 ， 惧 度 
是 如 何 下 降 的 。 一 次 成 功 的 暴露 就 能 让 愁 惧 度 下 降 至 少 20%， 最 完美 的 结果 是 下 降 
50%。 这 将 有 助 于 形成 新 的 思维 环 路 。 当 强迫 思想 冯 入 时 ， 不 是 用 强迫 行为 来 应 
对 ， 而 是 要 形成 一 种 新 的 行为 模式 : 坏 想法 、 重 新 标示 、 做 些 更 重要 的 事情 。 问 
问 你 的 孩子 :“ 如 果 没 有 强迫 症 的 困扰 ， 你 会 做 什么 呢 ? ” 


家 长 和 孩子 要 共同 努力 ， 让 孩子 将 等 级 不 同 的 挑战 写 在 不 同 的 纸 条 上 ， 放 在 一 个 
纸 德 里。 每 天 让 孩子 从 中 选择 几 个 挑战 进行 练习 。 练 习 得 越 多 ， 那 么 殉 服 各 种 情 
境 就 越 快 。 

第 四 步 : 强化 儿童 的 努力 | 

对 抗 强迫 症 是 很 艰难 的 ， 并 且 也 不 是 一 朝 一 儿 的 事情 。 如 果 你 的 孩子 致力 于 克服 
强迫 症 ， 那 就 像 是 他 做 了 额外 的 工作 ， 或 者 是 在 学 校 多 参加 了 课程 ， 没 有 人 会 付 


给 他 薪水 ， 或 者 给 他 评分 ， 但 是 儿童 一 路 走 来 应 该 得 到 奖赏 。 有 时 候 症 状 的 减轻 
就 是 最 好 的 回报 ， 但 是 如 果 效 果 不 明 显 ， 也 不 要 退缩 。 运 用 小 而 适当 的 奖励 来 鼓 





























励 孩 子 形成 新 的 思维 方式 。 交 党 就 有 可 能 成 为 儿童 减轻 症状 的 动因， 最 终 ， 当 他 
开始 上 路 ， 并 且 越 做 越 顺 的 时 候 ， 奖 励 就 可 以 悄悄 撤 下 来 了 。 你 可 以 用 两 个 瓶子 
来 表示 儿童 的 进步 ， 一 个 标识 为 "大脑 虫 ”， 里 面 装 满 了 豆子 、 硬 币 或 者 纽扣 男 一 
个 是 空 的 ， 上 面 写 上 和 孩子 的 名 学 。 每 次 儿童 完成 了 一 个 挑战 或 者 阻止 了 一 次 仪式 
行为 ， 他 就 可 以 从 “大 脑 虫 ”的 瓶子 里 拿 一 枚 硬币 放 在 另 一 个 瓶子 里 。 最 后 在 每 个 周 
末 ， 儿 童 可 以 用 得 到 的 硬币 交换 一 个 小 礼物 。 


四 种 强迫 症 


在 接 下 来 的 部 分 ， 我 们 会 对 强迫 症 的 4 种 子 类 型 进行 详细 地 论述 : 污染 、 检 查 、 对 
称 所 刚刚 好 ?和 坏 念头 强迫 症 。 这 些 类 型 的 危险 信号 已 经 列 出 ， 并 且 总 结 了 治疗 方 
法 。 关 于 治疗 方法 的 细 市 描述 可 以 翻阅 《让 孩子 从 强迫 症 中 解脱 出 来 》 Freeing 
Your Child from Obsessive-Compulsive Disorder ) 一 书 。 























污染 | 


焦虑 心理 学 





人 危险 信号 


:害怕 细菌 、 疾 病 ;， 尽量 避免 接触 可 能 被 污染 的 地 方 、 人 或 者 事物 ， 例 如 毛巾 、 和 餐具 、 家 
、 门 把 手 、 电 话 、 楼 梯 捧 手 、 钢 笔 、 公 共 浴 室 等 。 
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花费 额外 的 时 间 在 浴室 里 清洗 ， 导 致 洗衣 量 增加 ， 手 开裂 红肿 。 














拒绝 穿 指定 的 衣服 ， 因 为 此 服装 可 能 被 很 多 人 碰 触 过 ;拒绝 坐 在 指定 的 椅子 上 ， 同 样 是 
因为 它 的 复杂 接触 史 。 



































将 生活 的 世界 分 成 两 个 不 同 的 时 段 : 洁净 时 段 及 污浊 时 段 。 为 洁净 时 段 制订 不 同 的 规则 
《淋浴 后 不 能 下 楼 ， 不 能 磁 触 家 庭 成 员 ， 但 是 允许 家 庭 成 员 接触 自己 ) ， 污 浊 时 段 规 定 
为 白天 出 门 直到 回 家 为 止 。 



























































:过 度 擦 拭 ， 因 为 可 能 有 污 迹 而 频繁 换 衣服 。 




















-检查 食物 上 是 否 有 异物 ， 是 否 过 期 ， 是 否 被 污染 等 。 
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:迷信 性 或 象征 性 的 污染 : UHR RENE oS ADIN Ae MEA PEL, ASRS AG KAN AO HS 


疗法 概要 。 对 于 患 有 污染 强迫 症 的 儿童 ， 他 们 会 不 断 地 清洗 ， 直 到 目 己 感觉 干净 
为 止 ， 有 的 儿童 还 避免 接触 公共 物品 ， 因 为 感觉 它们 不 干净 。 其 实 这 些 感 觉 跟 物 
品 是 否 干净 没有 关系 ， 只 是 大 脑 没 法 过 滤 掉 污染 信息 ， 不 能 正常 地 传输 “干净 ” 信 
县 。 暴 露 与 仪式 行为 阻止 法 包括 对 避免 事物 的 接近 以 及 逐个 接近 强迫 情境 的 层 
级 ， 并 且 抑 制 清洗 行为 。 对 儿童 要 传达 的 信息 是 : 你 是 干净 的 ， 但 是 你 的 大 脑 还 
没有 接收 到 这 个 信息 。 在 治疗 中 ， 儿 童 要 按照 等 级 排列 出 自己 的 污染 情境 ， 这 些 
情境 既 包 括 完 全 避免 的 情境 (例如 门 把 手 ， 因 为 他 们 需要 推 门 的 话 ， 会 用 脚 来 代 
劳 ) ， 也 包括 过 度 清 洗 的 情境 〈 买 午餐 的 时 候 会 用 到 钱 ， 人 碰 触 过 钱 后 要 洗手 )。 
从 最 简单 的 情境 开始 挑战 ， 儿 童 可 以 练习 触 碰 令 他 们 铠 惯 的 物品 ， 并 且 碰 触 后 殉 
制 去 清洗 。 在 扔 球 游戏 或 者 纸牌 游戏 之 后 ， 检 查 他 们 的 恐 慢 度 ， 看 看 降低 了 多 
































少 。 无 论 何 时 都 要 保持 暴露 疗法 的 趣味 性 : 可 以 拿 “ 脏 ”的 鞋子 和 衣服 来 玩 ， 训 练 大 
脑 ， 让 它 分 辨 哪些 东西 是 安全 的 ， 哪 些 不 是 。 


| 检查 和 重复 做 事 | 
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危险 信号 


:过 度 地 包揽 责任 ;在 车 里 为 安全 负责 〈 检 查 安全 带 ) ， 在 家 里 检查 门窗 、 电 灯 开 关 、 电 
插座 、 烤 箱 、 门 锁 。 










































































` 反复 问 一 些 确认 性 问题 : 你 说 什么 ， 确 定 吗 ? 





























回 倒 视 频 ， 以 确信 他 听 的 没 错 。 


























limi 








重复 阅读 ， 以 此 来 保证 自己 的 理解 是 对 的 ， 如 果 他 犯 了 错误 ， 必 须要 从 头 开 始 做 。 











花费 不 必要 的 时 间 重 新 做 作业 ， 考 试 前 过 度 复习 ， 做 数学 题 时 反复 检查 计算 的 结果 。 


























:反复 地 关 抽 层 、 和 车门 ， 反 复 检查 确定 它们 真 的 关上 了 。 
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E 返 楼 上 检查 自己 的 玩具 是 否 还 在 原 地 。 


疗法 概要 。 如 果 开 始 的 时 候 你 没有 事情 完成 的 感觉 ， 那 么 再 试 试看 ! 当 我 们 完成 
一 个 动作 ， 例 如 削 铅 笔 、 关 门 、 写 下 数字 、 罕 鞋 ， 我 们 会 得 到 大 脑 的 信号 ， 告 知 
动作 已 经 完 成 。 就 好 像 安全 带 “ 喇 ”的 声音 ， 那 个 声音 就 代表 准备 就 绪 了 。 治 疗 包括 
逐步 地 降低 检查 的 次 数 ， 家 长 尺 住 不 回答 儿童 问题 ， 以 及 帮助 儿童 远离 电源 插 
口 ， 以 免 他 不 确定 电源 是 否 关 闭 而 不 停 地 开 和 关 。 记 住 反 复 确认 并 不 能 解决 问 
题 ， 因 为 这 是 大 脑 的 故 队 。 指 出 大 脑 的 故障 并 且 要 求 你 的 孩子 说 :“ 谁 想 知道 问题 
的 答案 呢 ， 是 你 还 是 强迫 症 呢 ? ”指引 儿童 问 问 自 己 ， 目 己 多 大 程度 上 可 以 确定 灯 
已 经 交 上 了 ， 让 他 找 出 “明智 的 目 己 ”来 做 决定 。 应 用 儿童 的 症状 的 层级 表 ， 开 始 减 
少 他 检查 事物 的 数量 和 次 数 。 让 儿童 按照 以 下 指示 做 : 将 儿童 检查 的 冲动 延缓 5 分 
钟 ， 并 且 让 他 们 忙 些 其 他 事 ， 这 样 他 的 大 脑 就 不 会 停留 在 原来 的 事情 上 ; 做 一 个 
检查 的 预 估 和 表格， 制作 奖状 并 且 张 贴 出 来 ;， 标 出 免检 区 域 ， 确 定 需 要 检查 的 危险 
区 ， 如 果 没 有 清晰 的 计划 和 明确 的 目的 不 要 进入 那个 区 域 。 


DYER. SE. BSE. AU EE 
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危险 信号 


不断 地 矫正 枕头 的 位 置 ， 重 新 摆 放 玩偶 、 奖 杯 、 书 籍 、 铬 笔 ， 不 断 重 扎 头 发 ， 不 停 地 3 
WER RA A, LORE TY 





N 
































:感觉 有 种 冲动 ， 想 要 调整 左右 平衡 。 























-用 橡皮 不 停 地 擦 字母 或 者 数字 ， 直 到 他 们 看 起 来 没有 问题 ， 这 个 时 候 写 字 的 纸 可 能 被 析 
皮 蹦 出 一 个 洞 来 。 





























对 称 接触 : WR AES Tf, AIS Alas BEE 73 FTE IK 






































“作业 非常 工整 ， 像 是 用 打字 机 打出 来 的 一 样 ， 方 法 比 结果 更 重要 。 


























离开 房间 、 大 楼 或 者 座 椅 的 时 候 ， 要 用 走 进来 时 相同 的 方式 。 




















因为 要 用 最 准确 的 方式 做 完事 情 ， 因 此 进度 非常 慢 。 
























































:第 运 数字 、 厄 运 数字 、 咀 嚼 固定 的 次 数 、 吃 固定 数目 的 饼干 、 将 电视 或 者 收音 机 放置 在 
固定 的 频道 或 者 调频 上 、 语 句 加 起 来 要 合计 为 固定 的 数字 。 









































:牙刷 或 者 鞋子 要 指向 特定 的 方向 。 














:需要 正 序 和 倒序 的 念 音节 。 





.需要 数 天 花 板 瓷砖 的 数量 、 计 算 窗 玻璃 和 地 板 的 块 数 。 


疗法 概要 。 精准 度 和 整齐 度 是 家 长 希望 孩子 拥有 的 品质 ， 但 是 强迫 症 的 儿童 却 走 
得 过 了 头 ， 他 们 在 这 方面 的 过 度 要 求 成 为 一 种 毛病 而 并 不 是 优点 。 因 为 患 有 “刚刚 
好 ”强迫 症 的 儿童 被 一 种 感觉 充斥 着 ， 如 果 不 做 某 些 动作 ， 总 感觉 事情 不 对 劲 或 者 
没完 成 。 他 们 经 常 行动 非常 迟缓 ， 没 有 什么 是 自动 化 的 ; 他 们 不 得 不 考虑 每 个 动 
作 ， 看 到 并 且 要 在 脑 中 回放 。 他 们 走 过 大 门 的 时 候 对 吗 ? 他 们 衣服 穿 得 对 吗 ? 每 
一 个 小 小 的 动作 都 有 其 正确 的 方式 ， 并 且 需 要 付出 极 大 的 努力 去 完成 。 对 此 类 儿 
革 的 干预 方法 就 是 关闭 他 们 的 思维 通道 ， 去 行动 。 就 像 前 花样 滑冰 运动 员 斯 科 特 : 
汉密尔顿 (Scott hamiltton) 在 看 冬 奥 会 时 的 评论 : “你 不 能 想 太 多 ， 就 照 着 训练 的 
时 候 那 样 滑 ， 什 么 都 不 要 想 ,“ 傻 傻 地 滑 ? 就 是 了 。” 当 儿童 重新 标识 重复 动作 的 警 
Di eee 只 是 “ 傻 傻 地 活 ”， 这 样 反 倒是 一 种 聪明 的 生 
活 方 式 。 


使 用 层级 表 ， 儿 和 鞋 可 以 从 不 平均 开始 尝试 。 他 可 以 穿 两 只 不 同 的 福子， 或 者 带 不 

配对 的 耳环 ， 用 “错误 ”的 顺序 排列 物品 ， 随 意 地 摆 放 鞋子 或 者 故意 让 鞋子 指 癌 不 同 

的 方向 ， 闭 起 眼睛 整理 东西 ， 遮 上 窗子 ， 将 枕头 或 者 餐具 非 对 称 地 摆 放 。 轻 微 地 

倾斜 图 画 ， 让 它 在 房间 中 牌 斜 。 不 按照 固定 的 次 数 来 做 事 。 用 上 面 提 到 的 “ 双 瓶 方 

人 
是 币 来 。 


| 坏 想 法 | 


焦虑 心理 学 















































危险 信号 


害怕 变 成 坏人 。 











:为 无 关 紧 要 的 事情 或 者 他 “可 能 做 过 ”的 事情 而 感到 抱歉 。 
为 坏 的 想法 而 感到 慎 悔 ， 例 如 "我 恨 你 “我 觉得 那个 人 长 得 很 丑 ”。 




















:拒绝 回答 问题 ， 或 者 拒绝 说 “我 不 知道 “可 能 ”， 因 为 他 担心 自己 会 说 谎 《〈 其 实 他 没 说 


谎 ) 。 




















-每 天 不 停 地 祈祷 ， 害 怕 冒 犯 上 帝 ， 




















:头脑 中 有 关于 性 的 想法 和 想象 ， 为 性 行为 而 感到 慎 悔 ， 对 于 意味 着 同性 恋 的 行为 感到 恐 
tH. 






































:有 推 人 或 者 跑 人 的 想法 ， 有 碾 过 某 人 或 者 刺 伤 某 人 的 想法 。 
































:避免 接近 刀具 ， 尽 量 不 开车 、 不 骑 车 ， 因 为 害怕 会 伤 及 他 人 。 



































:头脑 中 有 暴力 、 死 亡 或 肢解 的 映像 。 


疗法 概要 。 “ 坏 念 头 "* 上 演 了 残酷 的 骗局 。 它 让 儿童 对 目 己 最 关心 的 事情 产生 了 怀 
疑 ， 怀 疑 自 己 的 人 品 ， 并 试图 说 服 儿 童 ， 让 他 对 自己 的 能 力 表 示 怀 疑 。 这 个 骗局 
让 一 些 无 关 痛 痒 的 念头 〈 例 如 “如 果 .……. 怎 么 办 ”) 变 成 了 儿童 的 核心 特性 。 我 们 每 
人 


很 多 “ 坏 念头 ”的 症状 都 根植 于 大 脑 的 把 戏 ， 即 认为 巧合 就 是 故意 。 “如果 刚巧 我 看 
到 一 把 剪刀 ， 那 意味 着 我 想 用 剪刀 伤 人 。 当 教师 谈 到 约会 强暴 的 时 候 ， 如 果 我 太 
巧 看 到 一 个 女孩 ， 我 也 会 伤害 她 的 。 如 果 我 的 脚 指 问 了 左边 的 教堂 ， 那 么 我 必须 
问 魔 鬼 祈 实 。” 患 有 强迫 症 的 儿童 ， 在 了 解 这 种 骗局 之 前 ， 会 认为 念头 加 代表 真 

实 。 之 后 儿 董 开始 挥 进 男 一 个 骗局 的 沙 涡 ， 束 是 我 们 常见 到 的 ， 事 实 与 可 能 性 融 
合 。 想 象 一 个 5 岁 大 的 儿童 ， 非 常 可 爱 ， 像 个 小 精灵 ， 却 泪 流 满面 地 尾 悔 说 她 是 一 
个 坏 女 孩 ， 应 该 被 送 到 监狱 里 ， 因 为 她 偷 过 东西 ， 还 有 可 能 杀 过 人 。 这 都 是 因为 
她 的 “看 恶 大 脑 ”将 这 些 画 面 植 入 她 的 头脑 中 ， 她 害怕 受到 惩罚 。 儿 董 和 家 长 在 了 解 
了 这 些 可 怕 的 念头 后 会 感觉 轻松 ， 家 长 会 觉得 这 些 可 怕 的 念头 仅仅 是 普通 的 强迫 
人 
儿 个 世纪 。 


对 于 “ 坏 念 头 ”的 所 有 类 型 ， 其 主要 的 干预 方法 都 是 确定 念头 的 来 源 ， 将 之 降低 到 大 
脑 可 接受 的 程度 ， 而 不 是 通过 尾 悔 方式 ， 伴 随 者 怒 怖 情境 的 情绪 要 尽量 改变 。 儿 
曹 可 以 将 这 些 伤害 别人 的 想象 场景 转换 成 卡通 场景 ， 就 好 像 小 老 妃 “于 咬 ” 叫 的 可 怕 
Bk, PERLE LEM, BURGE ENA IE FRE. “STE ROT Se AY 
怕 ” ROPE AT DG, tka SOP STAD, BMAP AEGIS HOR, BR iE 
强 宝 宝 》 里 头 的 帕特里克 那样 说 话 。 你 们 要 一 起 将 强迫 症 大 脑 故 障 的 权威 性 降 
低 ， 这 些 想法 的 可 信人 性 降低 了 ， 孩 子 的 鸭 惯 水 平 也 束 随 之 降低 了 。 


尊重 孩子 的 接受 度 


当 强 迫 症 第 一 次 发 作 时 ， 家 长 处 于 不 利 地 位 。 家 长 感觉 困惑 和 荡 惧 ， 害 怕 作 出 错 
误 的 有 反应。 强迫 症 同时 助长 家 长 和 孩子 的 丽 惧 。 最 香 要 的 就 是 要 问 儿 童 展示 ， 你 
并 不 月 惧 强 迫 症 。 这 能 说 明 强 迫 钙 信息 是 没有 意义 的 。 要 做 到 这 一 点 确实 需要 做 
些 工 作 。 家 长 要 做 好 攻坚 准备 。 本 能 会 驱使 家 长 解救 痛苦 中 的 孩子 。 但 是 认 知 行 
为 疗法 ， 作 为 最 有 效 的 干预 方法 ， 确 实 需要 儿童 暴露 于 痛 百 之 中 ， 这 种 方法 可 以 
潜在 地 消除 85% 的 强迫 症 症 状 。 

当家 长 想 要 严肃 地 对 符 强 迫 症 的 时 候 ， 那 就 意味 痢 不 要 那么 刻板 ， 运 用 幽默 、 讷 


刺 、 咀 笑 的 口吻 说 :“ 我 信任 你 ， 你 也 可 以 信任 你 自己 。” 对 抗 强迫 症 就 是 充满 怀 
疑 : 如 果 我 想到 杀 掉 菏 人 ， 那 么 我 可 能 真 的 想 ， 也 可 能 只 是 气 话 。 因 此 如 果 家 长 





















































可 以 理性 地 提醒 孩子 ， 对 于 患 有 强迫 症 的 儿童 来 说 就 是 天 大 的 好 事 。 当 家 长 非常 
清楚 地 了 解 大 脑 的 那些 无 效 信息 后 ， 就 不 会 如 此 严肃 地 对 符 儿 童 的 痛 百 了 ， 他 们 
将 会 引导 儿童 走 上 康复 的 道路 。 因 此 ， 首 先 家 长 应 该 重新 标示 这 些 问 题 或 者 关注 
太 : “强迫 症 ， 我 们 看 到 你 了 ， 不 要 再 欺负 我 的 孩子 ! ”过 段 时 间 ， 家 长 可 以 变 得 更 
加 “ 尖 利 ”和 不 可 理喻 ， 超 过 强迫 症 的 怪异 ， 之 后 就 没有 人 恐惧 强迫 症 了 。 


对 于 家 长 的 忠告 就 是 要 注意 儿童 的 接受 程度 。 绝 不 要 用 超出 儿童 的 幽默 理解 能 

来 处 理 问 题 ， 也 不 要 用 幽默 讽刺 孩子 。 用 它 来 对 抗 强迫 症 ， 以 此 癌 你 的 孩子 展示 
你 是 目 信 的 、 曝 不 且 惧 的 。 没 有 人 在 治疗 的 开始 就 敢 冒险 ， 因 为 大 家 都 害怕 。 经 
过 一 段 时 间 ， 当 强迫 症 的 模式 变 得 可 以 预 出 了 ， 家 长 就 可 以 信任 这 种 治疗 方法 ， 

并 且 可 以 在 这 件 事情 上 开始 应 用 他 们 的 创造 力 。 


玛 莎 就 展示 了 她 对 暂时 握 弃 严肃 性 的 理解 。 她 的 儿子 尼克 正 与 浴室 做 斗争 ， 尼 殉 
每 次 使 用 浴室 ， 都 要 脱光 衣服 并 且 淋 浴 。“ 我 们 已 经 治疗 了 儿 个 月 ， 尼 克也 确实 有 
了 稳定 的 进步 ， 但 是 他 还 需要 一 点 皮 推 力 。” 当 玛 莎 用 10 美 元 诱惑 儿子 克服 障碍 的 
时 候 ， 她 想 让 儿子 使 用 浴室 而 不 换 衣服 和 淋浴 ， 结 果 尼 元 立刻 回答 说 :“ 你 想 让 我 
死 吗 ? 这 就 是 你 要 告诉 我 的 吗 ? 细菌 会 要 了 我 的 命 ， 我 会 感染 并 壮 热 、 天 人 花 、 黄 
热 病 ! 你 还 不 如 直接 要 我 从 帝国 大 厦 跳 下 去 ! ” 玛 莎 把 握 住 机 会 ， 说 :“ 你 觉得 你 会 
死去 ， 但 是 那 只 是 感觉 而 已 ,感觉 并 不 代表 事实 。 听 着 ， 我 知道 这 听 起 来 很 友 
怖 ， 妈 妈 并 不 应 该 这 么 说 ， 但 是 我 付 给 你 10 美 元 ， 要 你 每 天 这 么 做 ， 如 果 你 真 的 
死 了 ， 那 么 你 的 葬礼 会 花 掉 我 更 多 的 钱 。 你 不 觉得 我 在 冒 更 大 的 风险 吗 ? ”尼克 有 
些 被 吓 到 了 ， 但 是 妈妈 实事 求 是 的 立场 让 他 冷静 了 下 来 ， 并 将 他 拉 回 现实 。 他 做 
好 交易 的 准备 了 。 尼 殉 的 妈妈 可 以 这 么 做 正 是 因为 她 理解 儿子 的 蕊 惧 是 虚假 警 
0 0 
常生 活 。 










































































抽动 障碍: 一 夜 爆 发 的 强迫 症 


大 多 数 患 有 强迫 症 的 儿童 都 经 历 了 漫长 的 发 展 历程 ， 从 数 月 乃至 数 年 ， 但 是 接近 
1/3 的 强迫 症 儿 童 ， 他 们 的 症状 是 在 一 夜 之 间 变 得 剧烈 和 明显 。 家 长 可 以 准确 地 描 
述 儿 童 转变 的 瞬间 ， 他 们 从 普通 的 孩子 变 成 了 问题 严重 的 、 有 明显 仪式 行为 的 孩 
子 ， 简 直 都 要 认 不 出 来 了 。 许 多 理性 的 家 长 都 用 “着 魔 ” 来 形容 自己 的 孩子 。 这 个 综 
合 征 ， 最 初 是 由 美国 国家 心理 健康 研究 所 的 苏 丙 :斯 韦 多 (Susan Swedo) 发 现 的 ， 
2 5 a oa 2 ge gent er 
症 ”。 


患 有 突 发 性 强迫 症 的 儿童 具有 强迫 症 的 遗传 倾 曲 。 此 病症 在 5~9 岁 的 儿童 中 最 为 
常见 ， 并 且 主 要 发 生 在 青春 期 之 前 的 儿童 身上 。A 组 B- 浴 血性 链球 菌 的 存在 促使 免 
疫 系 统 在 血液 中 产生 抗体 来 对 抗 感染 。 对 于 一 些 儿 童 ， 这 些 抗体 并 没有 用 来 对 抗 
链球 画 ， 而 是 吞噬 基底 神经 节 中 健康 的 细胞 ， 这 正 是 强迫 症 发 生 的 那 部 分 大 脑 。 

这 导致 了 强迫 症 症 状 的 突 发 或 者 现 有 症状 的 恶化 ， 以 及 后 面 所 列 的 其 他 表现 。 在 
抗生素 治疗 几 周 后 ， 链 球菌 培养 呈 阳 性 ， 儿 童 会 感觉 强迫 症 的 症状 逐渐 减轻 。 通 
常情 况 下 还 会 有 残余 的 强迫 症 症 状 ， 但 大 多 是 轻微 的 ， 通 过 认 知 行为 疗法 可 以 逐 
渐 克 服 。 有 些 儿 童 的 突 发 性 强迫 症 会 反复 发 作 ， 这 些 儿 香 要 进行 了 预防 性 抗生素 的 
治疗 ， 既 不 能 间断 而 且 要 在 链球 菌 活跃 的 季 市 进行 (冬季 和 春季 ) 。 这 种 干预 方 
法 会 持续 有 效 。 


















































能 并 没有 表现 出 这 些 典 型 症状 ， 但 是 他 们 的 链球 菌 培养 仍然 是 呈 阳 性 的 。 因 此 ， 
如 果 你 的 孩子 有 轻微 的 感冒 ， 并 且 强 迫 症 症 状 增加 ， 行 为 症状 明显 ， 那 么 就 带 他 
去 做 一 下 咽喉 拭 子 病原 体检 测 。 


焦虑 心理 学 


链球 菌 感染 的 典型 症状 就 是 喉 晓 酸痛 、 发 热 、 涉 痛 ， 患 有 突 发 性 强迫 症 的 儿 鞋 可 





儿童 自身 免疫 性 神经 精神 障碍 的 危险 信和 号 














:强迫 症 症 状 的 突然 发 作 或 者 恶化 。 

















: 抽动 障碍 的 症状 突然 发 作 或 者 恶化 MHZ EIR RICA. TRAE 














-上 肢体 肌肉 的 反常 性 多 动 。 

















` 感知 觉 的 敏感 性 增加 :服装 的 标签 、 特 定 材质 、 鞋 和 袜子 都 可 能 接受 不 了 。 








不 寻常 的 胶体 动作 姿势 ， 舞 蹈 症 动作 〈 手 指 的 弹 钢琴 动作 、 胎 膊 、 手 、 脚 像 在 写字 的 动 
作 ) 。 








.笔迹 变 差 。 





.极度 活跃 、 烦 躁 不 安 、 笨 手 笨 脚 。 
儿童 突 发 性 强迫 症 的 检测 


罕 发 性 强迫 症 的 治疗 方法 | 

抗生素 治疗 方法 可 以 抑制 链球 郑 感 染 ， 一 般 的 强迫 症 症状 可 以 在 治疗 疗程 完成 后 

儿 个 星期 内 明显 改善 。 在 一 些 案 例 中 ， 抗 生 素 治 疗 方法 没有 显著 效果 ， 但 是 美国 

国家 心理 健康 研究 所 突 发 性 强迫 症 项 目 正在 研发 新 的 实验 方法 血浆 取出 法 和 毅 

脉 注射 免疫 球 重 白 法 。 这 些 干巴 过程， 都 需要 在 医院 住院 实施 ， 从 本 质 上 看 是 要 

将 引发 症状 的 抗体 的 血液 进行 “净化 "。 尽 管 这 些 方法 非常 有 发 展 前 景 ， 但 是 仍然 在 
实验 阶段 ， 还 未 得 到 广泛 的 应 用 。 





























马克 与 牛奶 


10 罗 的 马 殉 度 过 了 一 个 艰难 的 夏天。 他 品 学 兼 优 ， 很 有 幽默 感 ， 并 且 擅长 好 几 项 
体育 运动 ， 但 是 突然 间 ， 他 非常 怪异 地 开始 在 意 目 己 是 否 在 棒球 营 犯 规 了 。 他 会 
反复 做 动作 ， 以 确定 目 己 是 否 正确 。 他 开始 关注 目 己 在 夏季 阅读 计划 中 是 否 抄 

袭 。 生 活 对 于 马 元 和 他 的 家 长 来 说 变 得 没有 了 意义 。 他 记得 听 到 新 闻 上 说 坏人 如 
何 用 手 或 者 身边 的 物品 来 打 信和 号 : 装着 9 个 苹果 和 11 个 橘子 的 水 果 篮 意味 着 攻击 。 
当 马 克 握 大 日 己 的 用 膊 出 来 并 且 不 集 肯 眼 的 时 候 ， 他 自己 也 吓 坏 了 ， 这 好 像 是 问 
别人 传达 要 做 坏事 的 信号。 


马克 和 他 的 家 长 在 接受 治疗 后 感觉 轻松 多 了 ， 他 们 可 以 理解 这 些 怪异 的 症状 。 这 
些 症状 毫 无 意义 ， 并 且 是 可 以 治愈 的 。 经 过 儿 周 的 治疗 ， 马 克 看 起 来 精神 多 了 ， 
URE HE TARE 


ATK, Fev Rea SAIN, Foe Ap aA, AB aE 1 AN ee D8 A 
绳 ， 这 样 会 卉 坏 绳索 。 开 始 骑 的 时 候 ， 他 吓 坏 了 ， 但 是 之 后 求生 本 能 生效 了 : “FR 
在 脑海 中 进行 自我 对 话 ， 我 是 要 冒 不 抓 强 索 会 摔 死 的 风险 ， 还 是 要 冒 弄 坏 绳索 的 
风险 呢 ? 坚 无 疑问 ， 我 并 不 在 乎 是 否 会 把 绳索 弄 坏 ， 我 要 抓 痢 它 ! ”马克 的 变化 在 
于 他 可 以 不 那么 在 乎 强迫 症 的 信息 ， 并 且 意 识 到 他 可 以 自行 选择 怎么 做 。 他 可 能 
要 冒 风 险 ， 但 是 风险 很 小 ， 也 值得 他 这 么 做 。 


马克 和 家 长 的 转折 点 发 生 在 接受 治疗 3 个 月 后 。 蕊 克 在 游泳 训练 的 时 候 出 现 了 强 巡 
观念 ， 他 莫名 其 妙 地 想 停 下 训练 然后 出 去 杀人 。 强 过 的 结果 就 是 他 每 游 几 下 就 得 
看 一 次 钟表 ， 确 认 自 己 的 时 间 ， 他 在 这 段 时 间 没 有 溜 出 游泳 馆 去 实施 谋杀 。 他 跟 
他 的 父母 现在 可 以 处 理 这 种 问题 ， 他 知道 这 是 强迫 症 的 想法 与 可 能 性 融合 的 骗 
局 。 要 相信 这 些 想法 是 不 会 实现 的 ! 马克 深 深 了 解 这 一 点 ， 他 没有 离开 游泳 池 ， 
但 是 强迫 症 使 他 失去 了 理智 ! 他 的 父母 也 受到 了 强迫 症 的 治疗 训练 ， 开 始 用 非常 
挪 捡 的 方式 跟 马 克 说 话 。 他 们 说 :“ 当 你 离开 游泳 馆 出 去 杀人 的 时 候 ， 能 不 能 在 路 
过 商店 的 时 候 帮 我 们 买 些 牛奶 ? ”这 种 说 话 方 式 很 有 利于 杞 克 对 抗 强迫 症 ， 让 他 将 
焦点 转移 到 况 诞 性 上 来 。 当 他 完成 游泳 训练 走出 来 后 ， 对 妈妈 说 :“ 不 用 担心 ， 我 
ee ee 
方法 。 
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AIKMAN 
从 紧张 到 图 雷 特 综合 征 


我 的 儿子 开始 不 停 地 皮 了 眼睛 。 他 说 这 没什么 ， 但 是 我 觉得 这 绝对 不 
正常 。 有 时 候 他 不 停 地 用 力 清 喉 呢 ， 我 都 担心 他 会 受伤 ， 人 至少 我 听 
到 他 清 喉 嘴 的 声音 会 觉得 很 难受 。 我 们 需要 对 此 视而不见 ， 还 是 试 
者 阻止 他 呢 ? 我 不 想 让 他 变 得 更 糟 ， 不 想 让 他 被 嘲 关 。 


和 莉 效 早上 下 楼 吃 早饭 ， 我 立刻 觉察 出 有 些 不 对 劲 。 我 看 看 她 红 红 的 
眼睛 ， 知 道 她 刚才 器 过 ， 而 且 她 的 睫毛 儿 乎 一 根 不 剩 。 她 告诉 我 她 
并 不 知道 为 什么 上 自己 要 拔 睫毛 ， 但 是 她 无 法 停止 。 之 后 ， 我 们 两 个 
OD eee 
坚决 方法 。 














紧张 时 刻 


我 们 络 控 任何 一 个 小 学 教室 ， 都 会 发 现 里 面 既 有 儿童 大 同 小 异 的 行为 ， 又 有 幼儿 
们 各 种 各 样 典 型 的 习惯 行为 。 儿 童 们 展示 了 很 多 不 同 的 行为 ， 这 些 行为 也 都 有 很 
多 不 同 的 成 因 。“ 紧 张 习惯 ?并 不 是 术语 ， 我 们 用 它 来 描述 史 吸 拇指 、 咬 指甲 、 捏 搓 
双手 、 尿 床 等 相关 行为 。 卡 萝 尔 会 因为 紧张 而 用 力 拉 目 己 的 衣服 ， 男 一 个 同学 可 
能 会 做 相同 的 动作 ， 但 原因 却 不 同 ， 他 是 为 了 摆脱 无 聊 和 烦躁 ， 帮 上 自己 集中 精 
神 。 还 有 的 同学 做 出 用 力 拉 衣服 的 动作 是 由 于 抽 搞 行为 ， 这 种 抽 搞 完全 是 无 意 
识 、 无 目的 的 ， 是 听命 于 大 脑 指令 的 ， 他 可 能 既 不 是 紧张 ， 也 不 是 无 聊 ， 仅 仅 是 
对 大 脑 发 出 指令 的 执行 。 


那么 什么 是 更 重要 的 呢 ? 不 是 儿童 正在 做 的 动作 或 者 行为 ， 而 是 这 些 行为 所 引发 
的 结果 。 习 惯 可 能 会 因此 而 形成 ， 对 孩子 产生 极 大 的 影响 ， 儿 香 最 初 的 行为 可 能 
是 偶然 的 、 无 意 的 ， 或 者 是 无 心 的 注意 转移 ， 但 这 些 却 被 自动 抽动 或 者 不 易 改 挥 
的 习惯 而 取代 ， 并 且 儿 童 会 认为 这 是 改 不 掉 的 。 很 多 儿童 在 描述 拔 毛 症 刚 开 始 的 
时 候 说 ， 某 天 当 他 们 正在 揉 眼 睛 的 时 候 ， 无 意 中 发 现 这 种 行为 可 以 减缓 紧张 感 ， 
在 接 下 来 的 儿 周 里 ， 这 种 无 意 行 为 苋 演 变 成 无 法 元 服 的 习惯 ， 让 他 们 不 停 地 重复 
这 些 动作 。 抽 动 对 于 儿童 来 讲 可 能 是 灾难 性 的 ， 尤 其 是 当 他 们 还 不 知道 这 些 动 作 
是 不 知 不 觉 的 ， 并 且 没 有 意识 到 这 些 行为 不 恰当 ， 不 应 该 是 儿童 笃 试 去 做 的 。 


很 多 儿童 的 习惯 行为 并 不 需要 治疗 ， 这 些 习 惯 可 以 通过 提醒 、 奖 励 或 控制 技巧 等 
解决 。 如 果 有 需要 ， 可 以 通过 有 效 的 认 知 行为 疗法 对 儿童 进行 训练 ， 一 些 明 显 的 
抽动 行为 “例如 扭 膀子 或 者 用 眼睛 〉 可 以 减少 ， 并 且 表 现 得 不 那么 明显 ， 在 有 些 
案例 中 抽动 现象 被 一 并 消除 了 。 拔 毛 症 也 可 以 通过 认 知 行为 疗法 来 治疗 。 


对 于 想 改 挥 的 习惯 ,不管 是 怎么 形成 的 ， 其 治疗 方法 部 是 一 种 特殊 的 认 知 行为 疗 
法 ， 叫 作 习惯 改变 疗法 。 这 一 章 将 简要 概述 不 同 的 习惯 类 障 但， 并 且 描 述 习 惯 改 
变 疗法 的 主要 步骤 ， 即 如 何 应 用 习惯 改变 疗法 改变 习惯 行为 或 者 重复 动作 。 在 此 
章 中 ， 我 们 还 会 给 家 长 提供 指导 ， 让 你 给 孩子 提供 有 效 的 支持 。 





















































紧张 的 危险 信和 号 


3 一 4 岁 的 儿童， 哆 吸 大 拇指 、 磨 耳 末 等 习惯 可 能 让 目 己 觉得 很 舒服 ， 他 们 并 没有 
考虑 到 其 破坏 性 ， 而 是 将 其 忽视 。 事 实 上 ， 因 为 儿童 在 这 个 时 期 ， 行为 控制 的 能 
力 受 到 很 大 的 限制 ， 所 以 试 厦 消 除 儿 童 的 这 些 习 惯 并 不 明智， 不 仪 会 让 他 们 感觉 
YAR, Mm ARATE TLE Bb AE, SBM SORE LEE ZINE. JURE TES & Ze 
右 时 有 了 更 强 的 语言 能 力 ， 更 大 的 注意 力 转 移 空间 ， 以 及 更 强 的 延迟 满足 能 力 之 
后 ， 就 可 以 鼓励 儿童 ， 使 用 习惯 改变 疗法 去 除 不 恨 习 惯 了 。 

将 习惯 动作 与 问题 行为 区 分 开 来 ， 是 很 困难 的 事情 ， 下 面 的 清单 可 以 作为 一 个 很 
好 的 开始 。 不 要 总 是 等 到 危险 信号 出 现 之 后 才 采 取 行 动 ， 这 本 书 中 谈 到 的 技巧 可 
以 用 来 做 预防 ， 有 些 问 题 是 可 以 避免 的 。 


焦虑 心理 学 





























问题 行为 的 危险 信号 


:在 意识 到 上 自己 的 茶 些 行为 动作 后 ， 儿 童 无 法 停止 这 些 行为 。 



















































































儿童 对 目 己 的 行为 感到 泪 形 和 困惑 ， 但 是 无 法 控制 。 

















儿童 在 做 出 某 些 行为 的 时 候 感 到 紧张 和 焦虑 。 





:一些 行为 是 儿童 感觉 被 迫 而 为 的 ， 并 非 自 己 所 愿 。 








儿童 在 抵制 这 些 行为 的 时 候 ， 感 觉 紧 张 和 困 惑 。 

















必须 要 做 出 某 些 行为 才能 够 减缓 紧张 和 困惑 的 感觉 。 


:当做 出 某 些 行为 的 时 候 ， 儿 童 才 有 轻松 的 感觉 。 























:行为 导致 身体 受伤 害 ， 例 如 由 抽动 导致 的 脖子 、 指 关节 酸痛 ， 由 拉 搜 头发 导致 的 秃顶 。 





























行为 干扰 事件 正常 进行 《运动 会 中 或 者 数学 考试 时 ， 儿 童 需要 打 断 这 些 活 动 ， 而 做 出 特 
定 的 行为 ) 。 














` 吐 效 、 三 指 关 节 、 抠 指甲 等 一 般 行 为 习惯 ， 伴 随 着 大 量 的 抽动 行为 或 者 伴随 着 发 声 抽 动 
〈 哼 唱 或 者 清 嗓 ) 。 



































问题 行为 : 抽动 障碍 、 拔 毛 症 
抽动 障碍 | 
常见 的 动作 抽动 包括 上 电眼 、 扮 人 鬼脸 、 杯 嘴唇 、 摇 头 、 管 肩 、 下 巴 磁 胸 或 者 肩膀 、 
ed ee en eee aa 
a EEL ai o 


常见 的 发 声 抽 动 包括 清 嗓 、 发 出 “咕噜 ? 声 、 发 出 “路 蚊 ? 声 、 咳 嗽 、 哼 唱 、 叫 喊 、 回 
声 、 重 复 语 句 、 喉 嘴 后 部 发 出 “咯咯 ”的 声音 、 重 复 某 个 词 或 短语 。 


什么 是 抽动 ? 抽动 被 描述 为 一 种 心理 将 望 ， 是 一 种 无 意识 的 重复 动作 ， 这 些 动作 














可 能 是 也 可 能 不 是 来 目 于 吴 体 的 和 警告， 例如 痒痒 或 有 强烈 的 紧张 感 。 有 些 儿 童 有 
时 候 无 法 意识 到 他 们 的 抽动 行为 ， 还 有 些 儿童 可 能 体验 过 在 特定 地 点 的 紧张 感 
觉 ， 感 觉 吏 好 像 有 事 要 发 生 ， 当 他 打 了 个 喷 旺 之 后 ， 突 然 觉得 紧张 感 碱 弱 。 当 儿 
童 尝试 痢 抵抗 抽动 的 时 候 ， 比 如 不 打 喷 呈 ， 那 么 在 此 过 程 中 ， 他 都 会 感觉 到 紧 
张 。 经 党 是 在 抽动 发 生 之 前 ， 会 有 一 个 “警告 ?或 者 称 为 前 兆 冲 动 。 儿 童 有 一 忆 机 会 
之 窗 ， 应 用 习惯 改变 疗法 ， 抵 制 映 体 冲动 ， 并 且 笑 试 着 让 它 过 去 。 重 要 的 是 ，10 
岁 以 下 的 儿童 ， 相 较 于 复杂 的 动作 抽动 《有 多 个 动作 或 者 多 组 肌肉 参与 ) ， 简 单 
和 
难于 控制 。 


患 有 动作 抽动 或 者 发 声 抽动 的 儿童 ， 被 诊断 为 短暂 性 抽动 障碍 抽动 儿 乎 每 天 发 
生 ， 持 续 至 少 4 周 ， 但 不 超过 一 年 ) 或 者 慢性 抽动 障碍 抽动 万 作 持续 一 年 以 
上 ) 。 耕 儿童 有 多 种 动作 联合 抽动 或 者 发 声 抽动 ， 并 且 此 症状 持续 一 年 以 上 ， 其 
中 发 作 间 区 不 超过 3 个 月 ， 则 被 诊断 为 图 雷 特 综合 征 。 


有 确实 证 据 可 以 证 明 抽动 障碍 有 遗传 成 分 。 它 们 可 能 是 由 神经 递 质 多 巴 胺 过 上 度 敏 
感 引 起 的 。 多 巴 腕 用 来 控制 动作 ， 并 且 生 成 基底 神经 节 。 基 底 神经 节 是 大 脑 的 一 
部 分 ， 主 要 用 来 控制 行为 。 抽 动 障碍 的 一 个 子 类 型 叫 作 短暂 性 抽动 障碍 ， 它 的 产 
生 就 有 可 能 是 神经 系统 发 育 不 成 熟 导 致 的 。 


患 病 率 及 进程 。 大 部 分 患 有 抽动 症 的 儿童 开始 于 6 一 7 岁 ， 症 状 是 简单 的 抽动 动 
作 ， 例 如 用 眼 。 通 常 发声 抽 动 障碍 出 现在 8~9 岁 ， 随 后 在 11~~12 岁 ， 儿 鞋 会 出 现 
更 多 的 抽动 障 但 与 强迫 症 的 混合 证 状 。 大 约 $0% 患 有 抽动 障碍 的 儿童 会 出 现 强迫 证 
的 症状 。 尽 管 在 儿童 早期 ， 抽 动 障碍 情况 有 增 有 减 ， 在 青少年 中 期 达到 最 大 强 
度 ， 但 随 着 年 龄 的 增长 ， 到 了 青少年 晚期 及 成 年 期 ， 强 度 会 逐渐 减弱 。 有 60% 的 儿 
童 会 看 到 他 们 的 抽动 障碍 明显 减弱 。 尽 管 各 项 研究 的 估计 不 同 ， 接 近 24% 的 儿童 经 
历 过 抽 摘 障碍 ， 但 是 大 多 数 的 表现 不 明显 ， 未 达到 诊断 标准 ， 不 需要 治疗 。 患 有 
慢性 抽动 障碍 的 比例 是 0.5% 一 1%。 在 小 学 期 间 患 有 抽动 障碍 的 儿童 中 ，10% 一 
20% 为 男孩 ，2% 一 10% 为 女生 。 
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WACK BIE? 拔 毛 症 由 来 已 入， 距 今 已 经 几 百 年 了 ， 但 是 被 大 众 所 熟 知 是 在 
1989 年 之 后 。 它 被 认为 属于 强迫 症 范 畴 ， 因 为 它 与 强迫 症 的 强迫 行为 及 完美 主义 
很 相似 。 拔 毛 症 属于 神经 病 学 范畴 ， 儿 童 对 于 错误 的 大 脑 信 号 进行 反应 而 拉 搜 头 
发 。 它 可 能 与 陈旧 的 环 路 出 错 有 关系 。 这 就 好 像 是 人 感觉 痒 就 有 抓 挠 的 冲动 一 
样 。 想 象 一 下 ， 儿 重 拉 搜 头 发 会 感觉 到 头皮 的 麻 刺 感觉 。 有 些 头 发 可 能 会 有 不 同 
的 外 形 及 感觉 ， 长 些 的 、 短 些 的 、 厚 些 的 、 发 根 粗 些 的 等 等 ， 这 些 不 同 的 感觉 对 
于 患者 来 讲 就 像 是 草地 上 和 孤独 的 浦 公 英 。 如 果 他 抑制 这 种 冲动 ， 这 种 感觉 就 会 让 
他 心烦 。 当 他 拉 搜 头发 的 时 候 ， 紧 张 的 感觉 就 会 减轻 ， 就 好 像 你 终于 够 到 了 号 上 
的 痒 处 ， 感 觉 到 抓 找 过 后 的 舒服 感 了 。 但 是 与 痒 的 感觉 不 同 ， 拔 毛 症 儿童 在 短暂 
的 轻松 过 后 ， 会 感到 紧 随 身体 损伤 而 来 的 考 愧 和 内 次 感 。 


拔 毛 症 患者 只 在 乎 此 刻 ， 而 不 关乎 后 果 。 有 时 程度 很 轻微 ， 包 括 给 头发 绕 结 。 在 
氢 毛 症 发 作 的 片刻 ， 束 好 像 除 此 之 外 一 切 都 不 重要 了 。 这 是 拔 毛 症 跟 患 儿 要 的 一 
个 小 把 戏 ， 因 为 在 这 种 感觉 之 后 ， 儿 童 会 花 10 分 钟 时 间 完 成 “ 深 腕 义 完美 的 拉 搜 动 
作 ”， 他 感觉 轻松 极 了 ， 但 随即 他 就 会 感觉 妨 惧 、 内 次 和 者 愧 。 































































































患 病 率 及 进程 。 典型 的 拔 毛 症 开始 于 童年 期 ， 尽 管 有 些 儿 童 的 拉 搜 习惯 会 随 着 年 
龄 增 大 而 消失 。 但 是 对 于 其 他 儿童 ， 在 儿童 的 晚期 ， 这 种 习惯 惑 会 发 展 成 为 一 种 

障碍 症 。 大 学 生 患 拔 毛 症 的 比例 在 1% 一 2%; 目前 还 不 清楚 幼 童 患 拔 毛 症 的 状况 。 

患 有 拔 毛 症 的 儿童 更 可 能 同时 出 现 一 些 抽动 障碍 ， 例 如 扭 动 关 节 或 者 咬 指 甲 。 


我 们 接 下 来 会 看 到 拔 毛 症 的 干预 方法 ， 找 到 引起 拉 搜 动作 的 诱因 ， 延 长 冲动 与 行 
为 之 间 的 时 间 ， 并 且 使 用 习惯 改变 技巧 找到 干扰 拔 毛 症 的 蔡 代 行为 。 


对 不 好 的 习惯 和 无 意识 的 行为 < 喊 停 ” 


这 一 部 分 ， 我 们 会 探讨 习惯 改变 疗法 ， 这 个 概念 是 20 世 纪 80 年 代 由 心理 学 家 内 和 森 
Ki] 224K (nathan Azrin〉 和 格雷 戈 里 : 纳 因 《gregory nunn) 引入 ， 作 为 认 知 行为 疗法 
的 特殊 类 型 ， 专 门 治疗 一 般 的 儿童 期 习惯 ， 例 如 咬 指 甲 、 哆 吸 大 拇指 ， 同 时 也 用 
来 治疗 拔 毛 症 和 慢性 抽动 障碍 。 这 种 方法 已 经 研究 了 几 十 年 ， 并 且 根 据 习 惯 改变 
疗法 决定 因素 的 研究 结果 ， 方 法 正在 不 断 改进 。 药 物 也 可 以 被 用 于 抽动 症 、 图 雷 
eh ee eee are ey ere 
进行 讨论 。 


对 不 好 的 习惯 和 无 意识 的 行为 < 喊 停 >。 ”习惯 改变 疗法 的 基本 原理 是 让 人 对 习惯 
和 相关 行为 加 强 意识 ， 你 可 以 通过 训练 自己 停止 这 种 行为 ， 也 可 以 通过 参加 更 多 
可 接受 的 社交 活动 而 闪 代 它 。 当 和 孩子 正 处 于 冲动 状态 时 (要 瞬 眼 或 者 要 拉 搜 头 
发 ) ， 他 可 以 将 预警 标志 当 作 抵抗 习惯 行为 的 线索 ， 并 做 出 不 良 习惯 动作 的 末代 
行为 ， 这 样 就 将 之 有 效 地 阻止 了 。 例 如 ， 儿 童 可 以 用 括 紧 拳头 的 动作 代替 抠 指 
甲 ， 用 缓慢 的 深呼吸 、 吞 咽 动作 或 者 嚼 口香糖 来 代替 清 嗓 的 动作 。 患 有 拔 毛 症 的 
儿童 可 以 用 拉 搜 橡胶 线 球 的 动作 代替 拉 搜 头发 。 对 于 有 轻 度 习惯 的 儿童 ， 这 些 步 
又 可 能 更 随意 些 ， 但 是 对 于 根深 蒂 固 的 习惯 ， 这 些 步 又 还 需要 加 入 更 加 系统 的 针 
对 性 训练 ， 包 括 训练 新 的 肌肉 来 代替 习惯 动作 或 者 抽动 中 所 用 到 的 肌肉 。 很 多 研 
究 都 记载 了 习惯 改变 疗法 的 有 效 性 ， 尤 其 对 于 拔 毛 症 及 抽动 障碍 中 的 不 同 习惯 行 
为 。 在 加 州 大 学 最 近 的 研究 中 ， 约 坦 . 佩 森 提 尼 Cohn Piacentini) 博士 及 他 的 同事 
发 现 ， 对 于 患 有 图 雷 特 综合 征 的 儿童 ， 习 惯 改 变 疗法 效果 显著 。 他 们 的 研究 强调 
认 知 策略 ， 以 此 来 提高 早期 的 识别 ， 标 示 抽 动 冲动 ， 并 将 之 与 其 他 的 冲动 行为 和 
想法 区 别 开 来 ， 用 抵触 的 行为 来 抑制 抽动 的 发 生 ， 并 且 通 过 使 用 塑造 程序 降低 抽 
动 行为 的 显著 性 。 


预期 : 尽 其 所 能 地 制止 。 儿童 及 家 长 需要 清楚 地 了 解 这 些 障 但 的 本 质 ， 联 合 起 来 
帮助 儿童 更 有 效 地 控制 行为 。 务 必要 让 孩子 了 解 到 ， 他 们 不 会 因为 这 些 习 惯 行为 

而 受到 责备 ， 他 们 可 以 学 习 有 效 的 技巧 来 死 服 。 家 长 不 要 只 注意 到 儿 香 的 抽动 障 

碍 ， 而 是 要 让 他 们 尽量 制止 这 种 行为 。 同 样 地 ， 当 儿童 主动 打 断 拉 搜 动作 ， 或 者 

对 抗 拉 搜 神 动 的 时 候 ， 拔 毛 症 的 行为 被 制止 了 。 


他 们 的 烦恼 是 什么 ? 最 好 让 儿童 在 行为 方案 中 最 大 限度 地 配合 ， 其 中 最 有 效 的 方 
法 就 是 帮助 他 制订 一 个 “烦恼 清单 ”， 弄 清楚 不 恨 习 惯 如 何 使 他 烦恼 ， 对 于 习惯 行 

为 ， 为 什么 他 想 要 更 有 效 控制 。 举 例 来 说 ， 抽 动 障 但 可 能 会 干扰 他 的 注意 力 ， 氢 

毛 症 可 能 让 他 远离 游 泳 ， 因 为 他 无 法 掩饰 目 己 稀 焉 的 毛发 。 在 这 一 阶段 ， 讨 论 一 

些 可 行 的 奖励 ， 或 者 对 新 行为 进行 强化 。 


| 第 一 步 : 增强 意识 
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觉 。 当 儿童 看 电视 、 打 电话 ， 或 者 坐 在 教室 里 上 课 的 时 候 ， 他 们 的 思维 被 各 种 各 
样 的 内 容 充 斥 看 ， 根 本 无 法 注意 到 他 们 的 手 在 干什么 。 这 也 是 为 什么 如 此 设置 习 
惯 改变 的 第 一 步 ， 即 首先 要 追踪 不 民 习 惯 动作 的 诱因 ， 增 强 对 习惯 动作 出 现 的 情 
找 的 意识 。 对 于 拔 毛 症 ， 诱 因 可 能 是 压力 、 无 聊 、 愤 怒 或 者 疲劳 。 诱 因 也 可 能 3 
不 明显 ， 通 过 询问 儿 香 问题 ， 能 增加 他 们 对 行为 的 意识 ， 可 以 让 儿童 注意 一 下 抽 
如 在 位 么 情况 下 发 生 ， 或 者 证 动 的 标志 如 何 出 现 ， 在 何 处 出现， 搂 下 来 发 生 了 什 
人 
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儿童 意识 训练 技巧 


注意 习惯 行为 最 早出 现 的 标志 。 



































` 对 着 镜子 ， 用 慢 动作 的 方式 ， 看 看 习惯 动作 是 如 何 发 生 的 ， 注 意 制止 动作 。 






































` 对 于 拔 毛 症 患者 ， 观 察 自 己 拉 搜 了 身体 的 哪 部 分 毛发 ? 是 否 使 用 了 工具 〈 钵 子 等 ) ? 





























通过 自我 监察 ， 确 定 不 良 习惯 的 诱因 及 频率 。 并 在 纸 上 记 录 : ”情境 (在 教室 里 感 
觉 无 聊 、 等 待考 试 、 跟 妈妈 吵架 后 躺 在 床上 ) ， 感 觉 ， 冲 动 的 强度 (从 0 到 10〉， 制 止 行 
为 。 










































































儿童 可 以 每 晚 与 家 长 沟通 ， 回 顾 一 下 白天 的 情况 ， 通 过 检查 睫毛 和 指甲 ， 看 看 孩子 的 进 
步 ， 或 者 讨论 一 下 难 改 的 抽动 动作 。 这 个 过 程 需要 家 长 的 支持 和 技巧 ,“ 这 个 问题 ， 明 天 
你 要 如 何 解决 呢 ? "不 要 对 儿童 进行 惩罚 ， 家 长 也 不 要 对 儿童 的 症状 表现 出 心烦 《这 种 心 
情 是 需要 表达 出 来 的 ， 但 不 是 对 这 孩子 ) 。 


第 二 步 : 替代 反应 训练 | 


对 于 习惯 动作 或 者 自动 的 行为 ， 儿 和 鞋 可 能 需要 建立 独 的 阻止 动作 和 肌肉 组 ， 并 且 
学 会 新 的 技巧 ， 在 需要 时 信和 手 朱 来 。 接 下 来 我 们 将 讨论 如 何 确立 不 民 习 惯 的 蕉 代 
反应 ， 以 及 如 何 练习 。 找 到 最 适合 儿童 的 练习 模式 。 练 习 应 该 简短 一 些 ， 一 般 是 
几 分 钟 ， 不 管 是 做 放松 训练 ， 还 是 上 演 对 抗 抠 指 甲 的 情景 剧 ， 这 个 过 程 都 要 充满 
乐趣 。 不 经 过 练习 ， 情 况 是 不 会 好 转 的 ， 但 是 要 切记 ， 不 能 急于 一 时 ， 和 急功近利 
的 方法 更 容易 功 亏 一 筑 ， 家 长 也 不 能 指望 儿童 每 天 都 开 开 心心 地 进行 这 种 练习 。 
要 至 励 儿童 练习 ， 而 不 是 施加 压力 。 下 面 我 们 会 介绍 4 种 制止 习惯 动作 的 方法 。 


挤 森 桂 。 手紧 紧 拒 拳 ， 就 像 手中 拿 着 柠檬 ， 在 挤 柠 榜 一 样 ， 保 持 1 分 钟 ， 手 松 开 
0 EE See pore 
放 感 。 


AAR. 让 儿童 对 着 匀 子 ， 慢 动作 地 演示 抽动 行为 ， 这 样 你 和 孩子 都 可 以 观察 
到 如 何 制 止 这 些 动作 。 这 不 再 是 尴 熔 的 时 刻 ， 而 更 像 是 物理 实验 。 如 果 绢 着 这 个 
方 回 努 力 ， 我 们 要 如 何 停止 或 者 重新 设 定 方 回 呢 ? 扭 脖 子 或 者 答 肩 的 动作 ， 可 以 
被 手 文 撑 下 巴 的 动作 去 取代 ， 这 个 动作 有 点 像 * 思 考 者 "姿势 的 改 民 版 。 清 嗓 的 动作 
可 以 被 深呼吸 、 否 咽 动作 ， 或 者 别 口 香 糖 的 动作 打 断 。 按 压 肚 子 的 动作 同样 可 以 
被 绥 慢 的 深呼吸 所 取代 【要 同时 呼 气 和 吐气 是 很 难 的 ) ， 或 者 让 儿童 两 个 胜 膊 在 
胸 前 交 又 。 对 于 配 嘴 唇 的 动作 ， 可 以 将 他 的 嘴 比 喻 成 一 个 棒球 内 场 ， 不 要 环绕 整 















































































































































场 ， 教 会 孩子 用 舌尖 接触 内 场 ， 回 到 “一 垒 "， 最 终 他 就 可 以 集 止 酚 嘴 唇 的 动作 了 。 
以 吐 舌 头 为 例 ， 他 可 以 描绘 一 个 窗户 影子 ， 不 要 猛 劲 地 将 阴影 拉 出 来 ， 而 是 绥 
He. Saget. LIA ROR AI ta SPIN ee, PY A a a fie 
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么 要 诱惑 自己 呢 ? 当 我 们 试图 要 改变 习惯 的 时 候 ， 儿 童 不 应 该 把 他 们 的 手 放 在 危 
险 区 域 里 。 如 果 她 患 有 拔 毛 症 ， 或 者 患 有 转 玩 头 发 、 挖 时 孔 的 抽动 区 碍 ， 那 么 他 
的 手 一 旦 高 于 肩膀 ， 头 脑 中 的 和 警 铃 就 应 该 要 “ 嘟 嘟 哪 ” 地 啊 起 来 ! 因为 他 一 抬 手 ， 就 
会 妨 不 住 去 重复 他 的 不 恨 习 惯 动作 。 儿 童 可 以 让 父母 做 提醒 ， 当 家 长 一 看 到 孩子 
有 人 危险 动作 时 ， 束 “ 嘟 嘟 嘟 ”地 发 出 警告 。 看 到 儿童 束 范 ， 相 较 于 臂 天 六 地 的 教训 ， 
家 长 更 明智 的 做 法 是 扔 给 孩子 摆弄 工具 〈 接 下 来 会 解释 这 是 什么 ) 。 


准备 就 绪 工 具 。 在 问题 发 生地 点 的 附近 ， 放 置 一 些 摆 卉 工具 ， 也 可 以 放 在 儿童 的 
衣 兜 里 。 这 些 工 具 可 以 包括 橡胶 毛 球 、 弹 力 玩具 、 毛 线 球 、 橡 皮 泥 、 狂 空 小 球 、 
狐 土 ， 任 何不 分 心 的、 好 摆弄 的 玩具 都 可 以 。 最 基本 的 原则 是 摆弄 工具 不 能 比 要 
求 集 中 注意 力 完 成 的 任务 更 有 趣 。 对 于 拔 毛 症 来 说 ， 摆 卉 的 选择 可 能 包括 玩 娃娃 
的 头发 ， 摆 弄 纱 线 、 鞋 带 ， 抚 摸 光 滑 或 者 粗糙 的 鹅卵石 ， 将 包装 纸 捆 在 一 起 ， 折 
断 生 的 意大利 面条 ， 拉 搜 牙 线 等 。 


纠正 拔 毛 症 的 附加 方法 : 让 拉 搜 更 困难 。 以 下 物品 不 仅 妨 碍 拉 搜 ， 而且 可 以 让 
儿童 知道 ， 什 么 时 候 手 指 在 危险 区 域 : 

































































常规 练习 。 在 非 抽动 障碍 发 作 的 时 刻 ， 我 们 有 很 多 方法 来 练习 珍 代 反应 。 一 般 来 
讲 ， 每 天 的 练习 由 几 部 分 组 成 ， 首 先 让 孩子 想象 冲动 ， 然 后 演练 把 手 从 头发 上 拿 
开 (对 于 氢 毛 症 患 者 来 说 ) ， 使 用 吞咽 动作 或 者 平静 的 呼吸 来 对 抗 清 嗓 的 抽动 障 
得 ， 或 者 尝试 着 挤 捍 橡胶 毛 球 ， 用 这 个 动作 代替 抠 指 甲 。 发 号 施 令 的 谈话 在 这 里 
也 可 以 练习 。 这 些 演练 不 用 花 太 长 时 间 ， 几 分 钟 就 可 以 ， 但 是 要 定期 练习 。 另 

外 ， 你 也 可 以 给 了 了 商定" 无 习 民 动 作 时 段 "在 这 段 时 间 里 ， 儿 宣 可 以 练习 后 上 间 
题 行为 。 





| 这 是 谁 的 手指 、 头 及 和 脖子 呢 | 


对 于 家 性 来 说 ， 习 惯 动作 、 抽 动 障碍 和 拔 毛 症 可 以 成 为 一 个 战场 。 儿 童 可 能 感觉 

他 们 的 父母 正在 尝试 着 控制 他 们 ， 父 母 感觉 他 们 的 孩子 并 不 打算 日 救 。 在 这 些 情 

况 下 ， 这 本 书 提出 的 模型 就 有 用 武之 地 了 : 对 反应 环 路 进行 命名 和 谴责 ， 并 且 对 

大 脑 发 号 施 令 。 弗 雷 德 : 束 泽 尔 (Fred Penzel) 博士 是 习惯 改变 方面 的 权威 ， 他 表 
示 儿 童 越 多 地 采取 这 种 立场 , “我 并 不 是 这 样 的 ， 这 只 是 我 的 行为 ”， 那 么 他 们 就 越 
能 感觉 出 强大 的 冲动 远 了 一 步 。 家 长 在 这 种 问题 的 认 知 上 ， 有 很 大 促进 作用 。 


给 予 孩子 文 持 和 工具 ， 来 对 抗 大 脑 发 出 的 推 、 拉 搜 、 抽 动 性 质 的 指令 ， 这 样 可 以 
降低 紧张 感 和 斗争 力 ， 因 为 儿童 可 以 通过 这 种 方式 重新 获得 控制 手 、 头 发 和 其 他 
任何 事情 的 能 力 。 但 是 仍然 有 个 问题 有 待 解决 ， 那 就 是 确认 儿童 是 否 愿 意 利 用 这 
些 方法 ， 还 是 想 要 等 到 上 自己 准备 好 的 时 候 独 上 自 面 对 。 一 般 来 讲 ， 你 不 想像 魔术 师 
那样 大 出 风头 ， 也 不 想 让 儿童 将 治疗 看 成 是 一 种 惩罚 。 如 果 你 可 以 将 这 些 技巧 、 
方法 呈现 给 孩子 ， 并 且 让 他 看 到 行为 治疗 的 作用 ， 这 样 当 然 是 最 好 的 ， 他 可 以 目 
己 决 定 何 时 以 及 如 何 应 用 这 些 方法 。 奖 励 当 然 有 一 定 的 帮助 ， 但 是 最 终 你 的 孩子 
要 感觉 到 不 恨 习 惯 动作 的 问题 很 严重 ， 并 且 愿 意 付 诸 努 力 去 改变 。 有 时 ， 当 孩子 
知道 并 不 想 要 努力 改 掉 这 些 行为 的 心态 是 正常 的 ， 儿 童 会 感觉 好 些 。 如 果 他 们 去 
治疗 师 那 看 病 ， 治 疗 师 能 够 理解 他 们 为 什么 不 合作 ， 并 且 不 强迫 他 们 ， 而 是 让 和 孩 
子 目 己 决 定 ， 那 么 等 他 们 愿意 去 接受 治疗 时 ， 会 永远 有 一 书 门 为 他 们 敞开 。 


你 不 能 奢望 儿童 改变 太 多 ， 超 出 他 的 能 力 。 最 重要 的 事情 是 让 他 感觉 被 赋予 了 权 
利 。 如 果 你 强迫 他 改变 ， 坚 持 让 他 去 治疗 ， 那 么 让 他 感觉 拥有 权利 的 唯一 方式 就 
是 要 反对 你 。 如 果 儿 童 感觉 你 理解 他 ， 站 在 他 这 边 ， 那 么 他 就 更 加 自在 ， 坚 持 自 
主 地 解决 问题 ， 而 不 是 抵制 解决 方案 。 这 件 事情 说 起 来 容易 做 起 来 难 ， 如 果 你 处 
在 这 种 情境 中 ， 你 也 需要 很 多 的 文 持 。 我 们 可 以 联络 在 线 的 文 持 小 组 ， 或 者 杀 目 
去 寻求 帮助 ， 对 目 己 作出 调整 。 


| 家 长 面临 的 挑战 | 


看 到 孩子 痛 苗 ， 家 长 也 会 非常 心疼 和 头痛 。 尤 其 是 知道 儿童 被 这 种 情况 折磨 ， 并 
是 遭 到 他 人 误解 ， 更 大 大 加 深 了 家 长 的 痛 苗 。 当 家 长 发 现 自 己 或 直接 、 或 私 底 下 
像 陌生 人 一 样 的 反应 时 ， 他 们 的 痛 兰 中 又 夹杂 着 愧 次 。 如 果 你 是 这 样 的 家 长 ， 那 
么 从 痛苦 中 解 及 出来， 告诉 目 己 这 是 很 正常 的 反应 。 这 种 感觉 实在 让 人 不 轻松 ， 

那么 首先 要 平静 下 来 ， 尽 可 能 多 地 了 解 孩 子 现在 的 处 境 ， 并 且 找 到 对 这 种 情况 的 
合理 解释 ， 并 对 自己、 也 对 那些 不 理解 的 人 诉说 。 你 可 以 说 :“ 我 的 孩子 患 了 神经 
障碍 ， 在 医学 上 叫 作 拔 毛 症 《〈 或 者 图 雷 特 综合 征 ) 。 他 自己 没有 办 法 ， 但 是 正在 
努力 学 着 控制 自己 的 行为 ， 所 以 ， 如 果 你 不 盯 着 他 看 ， 对 他 会 很 有 帮助 。 如 果 你 
有 什么 问题 可 以 问 我 。 ”宾夕法尼亚 图 雷 特 综合 征 协会 有 免费 的 双 面 卡片 ， 专 门 针 
对 这 些 情况 ， 解 释 孩 子 是 患 有 神经 障碍 症 ， 孩 子 的 动作 并 不 是 故意 的 。 你 也 可 以 
















































































帮助 你 的 孩子 为 目 己 的 问题 准备 一 句 。 有 的 儿童 可 能 会 觉得 这 么 说 最 好 :“ 我 就 是 
有 这 个 问题 ， 而 且 正 在 努力 克服 。”《 回 归 和 常态 ， 关 于 强迫 的 回忆 录 》 (Passing 

for Normal: A Memoir of Compulsion ) 的 作者 埃 米 : 威 伦 斯 基 (Amy Wilensky) 建 
议 儿 童 可 以 将 行为 正常 化 。“ 我 有 时 候 会 有 抽动 行为 ， 就 好 像 有 些 人 会 咬 指 甲 ， 有 
些 人 转 玩 头 发 ， 这 没什么 大 不 了 的 。 你 有 什么 神经 紧张 的 习惯 吗 ? ” 


约 输 VS 梅 兰 妮 


约翰 患 有 图 雷 特 综合 征 ， 他 是 一 个 聪明 而 且 极 具 创 造 性 的 孩子 ， 在 他 9 岁 的 时 候 ， 
就 极力 地 尝试 劝导 自己。 他 完全 了 解 神经 生物 学 条 件 的 不 稳定 性 ， 他 知道 有 些 日 
子 是 抽动 前 的 平静 :“ 当 我 意识 不 到 我 自己 的 时 候 ， 那 就 是 美好 的 一 天 。” 男 一 些 日 
子 ， 用 约 葵 的 话说 ,“ 只 剩 下 撕 拉 ”， 这 意味 着 他 不 能 控制 自己 的 撕 拉 动作 ， 撕 拉 
鞋 ， 有 时 是 地 毯 ， 还 有 时 是 挠 头皮 。 


约翰 在 学 校 度 过 了 艰难 的 一 年 ， 他 费 尽 心思 寻找 空间 ， 实 施 他 不 能 控制 的 抓 扯 动 
作 ， 后 来 老师 的 工作 奏效 了 ， 同 学 们 对 于 约翰 的 需要 都 给 予 了 很 大 程度 的 理解 。 
当 他 抑制 不 住 抽动 动作 的 时 候 ， 他 可 以 走 到 教室 里 安静 的 区 域 让 目 己 平静 ， 甚 至 
只 需要 走 一 走 就 可 以 稳定 下 来 。 这 种 极 微小 的 适应 帮助 他 最 大 可 能 地 集中 注意 

力 ， 并 且 参 与 到 学 习 当 中 。 约 朝 同 时 也 需要 其 他 同学 的 帮助 。 他 不 知道 该 如 何 跟 
其 他 同学 解释 ， 他 不 是 有 意 要 打扰 到 别人 ， 或 者 对 他 们 不 礼貌 ， 但 是 他 无 法 控制 
自己 。 约 翰 的 老师 向 他 的 同学 解释 并 许诺 ， 约 翰 正 在 努力 克服 和 控制 自己 的 行 

为 ， 这 不 是 约翰 的 错 ， 他 的 那些 动作 都 是 无 意识 的 ， 并 不 是 轻易 能 控制 的 。 约 机 
的 学 校 知 道 如 何 帮助 他 和 家 长 找到 目 信 ， 知 道 每 天 坐 上 班车 的 时 候 ， 让 约翰 先 找 
到 安全 的 地 方 ， 大 家 都 理解 他 ， 并 且 一 路 帮助 他 。 


梅 拉 妮 是 一 个 自信 、 有 能 力 、 直 率 的 大 学 生 ， 她 的 拔 毛 症 历史 可 以 回溯 到 初中 。 
她 记得 拔 毛 动作 可 以 让 她 感觉 轻松 ， 从 紧张 中 解脱 出 来 。 


一 切 似乎 都 超出 了 我 的 控制 范围 ， 而 且 我 猜 事 情 确实 是 这 样 的 。 我 记得 
七 年 级 时 的 一 天 晚上 ， 我 们 全 家 正在 上 度假， 我 躺 在 床上 ， 思 考 痢 回 到 家 
后 上 学 需要 做 的 事情 。 焦 感 占据 了 我 的 身体 ， 我 感觉 招架 不 住 了 。 这 种 
焦虑 感 远 远 超过 了 我 能 控制 的 范围 。 我 开始 触摸 右 眼角 上 部 的 睫毛 。 我 
轻 轻 地 拉 ， 然 后 一 点 点 用 力 ， 最 后 把 睫毛 拔 下 来 了 。 虽 然 有 点 疼 ， 但 是 
我 仍然 感觉 这 让 我 很 舒服 、 有 轻松 感 。 第 二 天 早上 ， 我 的 上 了 睫毛 都 被 拔 
光 了 。 我 很 窘迫 ， 知 道人 们 会 注意 到 这 点 。 我 想 要 找 借口 ， 但 是 最 终 我 
还 是 选择 了 回避 别人 的 目光 接触 。 


我 过 去 常常 在 晚上 举 在 床上 ， 想 我 是 唯一 一 个 会 做 出 这 种 事情 的 人 。 那 
种 感觉 实在 太 糟 了 ， 非 常 匆 独 。 我 开始 讨 大 我 的 手指 、 我 的 手 ， 并 且 尝 
Wail AOA EME DARI TE. SREP MIR, BRS. KOA 
心力 交 阅 。 我 为 什么 要 对 目 己 做 这 样 的 事情 ? 我 为 什么 停 不 下 来 ? 当 我 
们 去 寻求 治疗 的 时 候 ， 我 知道 了 这 并 不 是 一 个 必 经 的 成 长 阶段 ， 也 不 是 
缺点 ， 而 是 一 种 障碍 ， 这 让 我 感觉 好 多 了 。 人 至 少 这 意味 着 我 不 是 怪人 ， 
我 可 以 学 会 控制 这 种 行为 的 方法 。 



























































现在 ， 我 已 经 学 会 了 如 何平 静 下 来 ， 如 何 控 制 我 的 拔 毛 冲动 。 我 找到 了 
对 我 行 之 有 效 的 方法 ， 并 且 知 道 在 我 需要 的 时 候 如 何 运 用 这 些 方法 。 我 
尝试 硼 表 达 为 什么 感觉 诅 形 ， 而 不 是 用 拉 搜 的 方式 解决 问题 。 目 从 我 接 
受 了 拔 毛 障碍 治疗 ， 我 已 经 改变 了 很 多 。 我 不 再 为 自己 的 问题 而 感到 泪 
丧 ， 我 不 是 那个 样子 的 ， 我 必须 要 悉心 照料 一 些 事情 。 我 知道 我 必须 要 
时 刻 注意 我 的 拔 毛 障 碍 ， 不 让 上 自己 的 情况 变 糟 ， 但 是 现在 我 已 经 学 会 了 
人 
常 骄 做 。 
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莫 伤 的 孩子 
从 急性 应 激 到 创伤 后 应 激 障碍 


查 利 发 生 车 祸 的 时 候 只 有 5 岁 。 他 害怕 极 了 ， 肾 了 过 去 。 现 在 他 很 害 
怕 出 门 坐车 ， 甚 全 有 时 候 他 在 路 边 走 ， 有 汽车 驶 过 的 时 候 ， 他 会 赶 
紧 跳 开 ， 就 好 像 这 辆 车 会 撞 到 他 。 而 且 他 的 恐惧 并 没有 消减 的 迹 
象 ， 我 感觉 我 们 让 他 直面 此 事 ， 反 而 使 情况 变 得 更 糟 ， 但 是 我 们 总 
得 做 点 什么 吧 。 


在 我 妈妈 去 世 的 时 候 ， 我 的 儿子 刚好 也 在 场 。 他 看 到 了 她 奉 奏 一 县 
的 样子 ， 看 着 医护 人 员 、 救 护 车 疾驰 到 医院 。 他 不 想 谈 论 此 事 。 他 
哭 痢 跟 我 说 他 受 不 了 。 他 担心 目 己 会 停止 呼吸 。 他 做 重 梦 但 是 并 不 
跟 我 说 梦 的 内 容 。 这 个 可 怕 的 经 历 好 像 被 他 冰 封 到 头脑 中 ， 他 不 想 
让 我 们 帮 他 走出 这 个 境地 。 


我 们 都 相信 “时 间 可 以 治愈 一 切 伤 痛 ”， 但 是 作为 家 长 ， 我 们 知道 这 句 格 言 是 有 其 局 
限 性 的 。 那 些 从 事故 中 斑 存 的 儿童 ， 他 们 经 受 着 看 不 见 的 伤 痛 ， 如 果 这 些 痛 苗 没 

经 过 恰当 的 治疗 ， 会 伴随 他 们 的 一 生 。 对 于 家 长 来 说 ， 最 残酷 的 事情 莫 过 于 不 能 

保护 自己 的 孩子 免 受 伤害 。 我 们 的 生活 中 ， 充 斥 厦 各 种 虐 竺 行为、 恐怖 主义 、 目 

击 死 亡 、 他 人 受伤 以 及 各 种 潜在 的 创伤 。 正 如 《儿童 与 心理 创伤 》 (Children and 
Trauma ) WEE Pee SEAN (Cynthia Monahan) 博士 写 的 :“ 当 家 长 突然 面 对 
自己 孩子 的 心理 创伤 时 ， 他 们 被 迫 作 出 反应 ， 束 像 是 家 长 的 殷切 希望 和 信仰 遭 到 

冲击 。” 无 论 是 心理 治疗 还 是 药物 治疗 ， 都 不 及 家 长 无 条 件 的 爱 更 加 有 效 ， 爱 可 以 
促进 受伤 孩子 的 治愈 ， 以 及 方方面面 的 发 展 。 家 长 要 做 很 多 事情 来 帮助 儿童 元 服 

创伤 经 历 带 来 的 伤害 ， 一 旦 儿童 了 解 了 心理 创伤 起 作用 的 原理 ， 发 现 创 伤 的 自然 

来 源 ， 儿 童 就 可 以 成 功 地 处 理 创 伤 经 历 。 


从 心理 创伤 研究 中 ， 我 们 了 解 到 ， 它 的 组 成 就 是 危机 处 理 和 记忆 沉淀 。 我 们 帮助 
儿童 治愈 心理 创伤 的 一 般 方 法 就 是 处 理 创 伤 本 身 ， 并 且 教 会 孩子 如 何 处 理 令 人 榴 
惯 的 创伤 症状 ， 例 如 病理 重 现 、 吕 梦 、 肾 上 脲 素 激 增 。 本 书 并 没有 探讨 创伤 的 所 
有 类 型 ， 这 一 章节 只 是 一 个 开始 。 它 主要 呈现 了 处 理 创伤 问题 的 一 般 框架 ， 包 括 
如 何 跟 孩 子 解释 创伤 丝 历 ， 如 何在 家 里 帮助 孩子 处 理 这 类 问题 ， 以 及 你 的 孩子 何 
时 需要 寻求 专业 治疗 。 




























































































DEIR: 经 历 创伤 事件 之 后 


在 美国 心理 学 会 的 《精神 疾病 诊断 与 统计 手册 《第 四 版 ) 》 (dSM-iV ) 有 关 创 伤 
的 定义 中 ， 创 伤 是 指 经历 了 突 发 的 或 者 潜在 的 危险 事件 ， 如 导致 死亡 、 严 重 损伤 
或 者 造成 办 人 身体 不 健全 的 事件 。 同 时 它 也 指出 了 儿童 的 反应 必须 是 强烈 的 恐 
惧 、 无 助 、 惊 骇 、 率 乱 及 焦 感 。 长 久 以 来 ， 人们 一 直 认 为 儿童 对 创伤 有 免疫 力 ， 
他 们 的 年 幼 无 知 就 像 古 一 个 保护 屏障 ， 因 为 不 能 完全 理解 创伤 事件 的 影响 ， 也 就 
不 用 对 其 作出 足够 的 反应 。 尺 管 大 多 数 孩 子 可 以 从 创伤 经 历 中 走出 来 ， 不 会 造成 
终生 影响 ， 但 是 其 中 1/4 的 儿童 却 患 上 创伤 后 应 激 隐 但 。 我 们 将 儿童 对 于 事件 的 不 
理解 ， 作 为 他 们 的 一 种 免疫 能 力 ， 但 也 正 是 这 种 免疫 能 力 将 儿童 置 于 危险 之 中 。 


为 了 改变 儿童 的 想法 和 感觉 ， 首 先 要 让 儿童 确定 目 己 面临 创伤 事件 的 所 想 和 所 

感 。 在 这 个 过 程 中 ， 家 长 起 到 了 很 大 的 作用 ， 因 为 儿童 可 能 无 法 清晰 表达 自己 的 
痛 百 。 想 象 一 下 儿童 是 如 何 用 间接 方式 表达 饥饿 或 是 疲劳 的 ， 你 就 会 了 解 ， 在 他 
们 处 理 突 发 的 惊吓 或 者 痛 苗 时 ， 他 们 也 不 会 用 语言 直接 表达 ， 而 是 通过 行为 上 的 
改变 来 传达 他 们 对 此 事 的 感觉 。 


创伤 反应 的 危险 信和 号 


对 于 创伤 事件 每 个 儿童 的 反应 可 能 都 是 不 同 的 ， 但 所 有 儿童 都 显示 出 了 行为 和 情 
绪 上 的 明显 改变 。 年 龄 很 小 的 儿童 可 能 不 会 表现 出 典型 的 创伤 后 应 激 障碍 的 症 

状 ， 因 为 大 多 数 的 症状 都 需要 他 们 内 部 状态 的 言语 表达 。 屡 儿 、 幼 儿 、 学 龄 前 儿 
童 缺 乏 言语 能 力 ， 因 此 他 们 的 表现 为 如 而 意外 、 条 人、 不 能 动 、 烦 恼 、 情 绪 反 应 
缺失 、 广 泛 的 恐惧 和 焦虑 、 分 离 焦虑 、 睡 眠 障 但 等 。 年 龄 稍 大 的 儿童 可 能 会 对 创 
伤 事 件 的 重 现 感到 焦虑 和 恐惧 、 觉 醒 过 上 度 、 有 意象 干扰 、 关 注 事 件 的 个 人 反应 ， 

a 
及 停 沛 。 


《精神 疾病 诊断 与 统计 手册 《第 四 版 ) 》 确 定 了 两 种 主要 的 与 心理 创伤 相关 的 诊 
呆 。 两 种 诊断 都 特别 指出 : 儿童 对 创伤 事件 的 最 初 反应 包括 强烈 的 妨 惧 、 无 助 、 
恢 坝 、 系 乱 、 焦 处 的 行为 。 急 性 应 激 障碍 是 立即 反应 的 ， 是 一 种 感觉 及 木 、 芷 离 
的 情绪 体验 ， 而 创伤 后 应 激 障碍 可 以 在 创伤 事件 后 持续 一 个 月 甚至 是 儿 个 月 ， 并 
且 伴 有 蜗 度 的 警觉 、 过 上 度 的 情绪 反应 以 及 创伤 事件 持续 被 再 度 体 验 。 儿 童 的 创伤 
性 症状 发 展 的 关键 是 : 即使 是 在 无 人 受伤 的 情况 下 ， 也 能 感知 到 生命 的 威胁 。 对 
生命 威胁 的 感知 ， 可 以 解释 为 什么 有 些 儿童 在 干 钧 一 发 之 际 免 遭 动 难 ， 但 仍然 发 
展 成 为 创伤 后 应 激 障 碍 或 者 急性 应 激 障 人 碍 。 


心理 创伤 与 大 脑 


尽管 创伤 后 应 激 了 区 但 被 认为 是 一 种 焦虑 证 ， 但 是 它 的 症状 却 在 很 多 方面 有 别 于 其 
他 焦虑 障碍 ， 其 中 一 个 主要 的 区 别 在 于 创伤 后 应 激 障 碍 是 对 一 个 真实 事件 的 反 
应 。 我 们 对 心理 创伤 的 直观 理解 是 正确 的 ， 那 就 是 记忆 虽然 被 封存 ， 很 难 提取 ， 
但 是 一 旦 遇 到 与 创伤 事件 相似 的 情境 ， 记 忆 就 被 唤醒 了 。 科 学 家 们 对 创伤 后 应 激 
障碍 进行 研究 ， 他 们 假设 创伤 记忆 被 印 刻 到 各 种 感觉 和 情绪 当中 ， 并 且 随 着 时 间 
仍然 保持 稳定 ， 不 和 被 人 生 经 历 所 改变 ， 保 持 静 止 ， 就 好 像 是 照片 一 样 。 这 与 大 脑 
处 理 非 创伤 记忆 的 过 程 形成 了 鲜明 的 对 比 ， 非 创伤 记忆 是 通过 含义 来 编码 的 ， 对 
于 新 的 经 验 可 以 通过 原理 图 解 以 及 叙述 的 方式 来 修正 ， 这 是 动态 的 过 程 ， 类 似 于 
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颜色 、 声 音 、 气 味 等 。 


对 于 创伤 幸存 者 来 说 ， 非 言语 的 治疗 方法 更 加 有 效 ， 包 括 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗 
法 、 游 戏 、 舞 蹈 、 艺 术 疗 法 等 。 因 为 儿童 没有 做 好 交谈 的 准备 ， 与 交谈 疗法 相 
比 ， 上 面 提 及 的 那些 方法 在 提取 记忆 的 有 效 性 上 更 胜 一 筹 。 大 量 的 实例 已 经 证 
明 : 这 些 方法 对 于 解除 心理 创伤 鞘 绊 非常 有 效 。 在 我 自己 的 工作 中 ， 我 发 现 试验 
疗法 与 认 知 行为 疗法 结合 效果 很 好 ， 例 如 艺术 疗法 或 者 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗 法 结 
合 放松 练习 、 反 曲解 思维 、 系 统 脱 敏 以 及 暴露 疗法 ， 这 些 可 以 加 快 症 状 的 消失 。 


寻求 专业 帮助 


如 果 儿 童 的 症状 开始 干扰 他 的 身体 机 能 ， 或 者 导致 他 明显 痛 百 ， 那 么 就 应 该 进行 
专业 的 治疗 干预 。 治 疗 心理 创伤 的 主要 目标 有 3 个 。 第 一 ， 症 状 本 身 会 引起 儿童 的 
恐惧 和 困惑 ， 首 先 要 帮助 儿童 在 他 们 的 层面 理解 这 些 症状 ， 让 他 们 了 解 到 引发 症 
状 的 原因 ， 以 此 来 降低 恐惧 和 焦虑 。 第 二 ， 引 发 创伤 记忆 的 情境 出 现时 ， 为 了 降 
低 突如其来 的 症状 所 帝 来 的 痛 亩 ， 先 要 教会 儿童 呼吸 和 放松 的 拉 巧 ， 这 是 它们 对 
抗 痛 藻 的 法 宝 。 第 三 ， 帮 助 儿童 将 原来 零 肆 的 、 分 散 的 灵 惧 记忆 转化 成 为 可 以 氢 
述 的 故事 ， 这 个 故事 要 有 开始 、 中 间 情 节 和 结尾 。 通 常情 况 下 ， 开 头 和 中 间 部 分 
在 他 们 的 头脑 中 是 很 鲜 活 生动 的 ;结局 部 分 是 关于 经 历 创伤 的 人 们 的 疑难 问题 ， 

他 们 会 渡 过 难关 ， 终 结 创 伤 ， 找 到 解决 方法 。 在 治疗 中 ， 达 到 儿童 感知 的 极限 点 
古人 至 关 重 要 的 ， 这 样 会 让 儿童 重新 感觉 到 生活 是 有 意义 的 ， 即 使 发 生 一 些 不 愉快 
的 改变 ， 生 命 依然 是 完整 的 。 


如何 回 儿 童 解释 心理 创伤 | 


家 长 要 跟 儿 童 解释 心理 创伤 的 预警 症状 ， 安 妹 儿 和 鞋 这 些 症状 古 很 正常 的 ， 并 且 可 
以 控制 。 对 于 其 他 焦虑 症 而 言 ， 儿 童 可 以 通过 重新 标识 症状 的 方法 ， 对 焦虑 大 脑 
进行 发 写 施 令 ， 最 后 终结 焦虑 ， 而 对 于 有 创伤 经 历 的 儿童 ， 他 们 要 采取 的 方法 是 
像 对 符 朋 友 一 样 对 符 大 脑 。 儿 童 要 知道 ， 大 脑 通过 影像 和 信息 的 内 回 方式 来 整合 
一 切 ， 因 为 这 些 事情 太 令 人 不 知 所 措 了 。 有 心理 创伤 的 儿童 需要 保留 这 些 影响 ， 
并 且 允 许 大 脑 将 故事 拼凑 起 来 ， 变 得 有 意义 ， 而 不 是 采取 中 间 阻 断 的 方式 ， 或 是 
LLC IZA A, ORBAN, BAW 


以 下 的 脚本 ， 可 以 帮助 儿童 理解 他 们 所 承受 的 心理 创伤 的 症状 和 体验 : 


我 们 的 大 脑 帮 我 们 目 身 理解 和 消化 艰难 的 经 历 和 体验 。 你 可 能 会 尝试 着 
远离 那些 让 你 想起 心理 创伤 的 事物 ， 甚 至 不 想 谈 及 它们 。 你 也 可 能 感觉 
到 你 再 也 不 会 感觉 好 些 了 ， 这 些 想 法 都 是 正常 的 。 尽 管 你 无 法 改变 既定 
的 事实 ， 但 是 经 过 时 间 的 洗礼 ， 你 会 发 现 你 可 以 承受 并 且 好 好 生活 。 现 
在 我 们 需要 帮助 你 感觉 安心 和 坚强 ， 当 你 党 得 准备 好 应 对 这 一 切 的 时 
候 ， 我 们 珊 可 以 一 起 来 面 对 这 嘿 可 但 的 画面 。 我 们 会 穴 试 有 一次 面 对 一 
有 

























































































起 初 我 们 可 能 会 对 一 些 事 情感 觉 起 伤 ， 例 如 你 的 朋友 取笑 你 ， 或 者 你 的 
宠物 仓 眼 死 控 了 ， 但 是 过 些 时 候 甚至 第 二 天 我 们 就 会 感觉 好 些 了 ， 有 可 
能 都 态 掉 了 这 些 事 。 对 于 大 多 数 和 常见 的 失望 和 莫 伤 ， 系 统 部 会 很 好 地 应 











对 。 但 是 当 一 些 非常 恐怖 或 者 极度 翡 伤 的 事情 发 生 时 ， 我 们 的 感觉 太 强 
烈 ， 记 忆 量 太 庞 大 ， 我 们 的 身体 无 法 将 这 些 在 一 天 之 内 消化 掉 。 这 是 
个 庞大 的 工作 ， 有 时 候 感 觉 天 闭 了 ， 我 们 感觉 贱 木 ， 好 像 什么 事情 都 无 
关 紧 要 。 有 时 候 莫 伤 的 感觉 会 转变 为 愤怒 和 挫败 的 感觉 。 当 你 想 厦 这 件 
SHIN ems ein AK. MGA, eR EM aR RE, RR 
被 卡 在 了 最 恐怖 的 情节 那 段 ， 不 停 地 重播 。 这 一 切 其 实 都 是 正常 的 。 在 
和 
[以 控制 。 


Pie TK AS) Be He 


放松 方法 。 要 治疗 有 创伤 经 历 的 儿童 ， 治 疗 师 需要 在 第 一 个 治疗 阶段 教 给 他 应 对 
技巧 ， 儿 童 要 能 应 对 可 能 突 发 的 生理 症状 ;还 要 应 对 此 阶段 出 现 的 焦虑 。 当 治疗 
师 教 给 儿童 腹 式 呼吸 的 时 候 (参见 第 4 章 ) ， 可 以 适当 让 儿童 加 入 安全 场景 的 想 

象 。 有 了 时候 当 患 有 创伤 后 应 激 障 碍 的 儿童 放松 的 时 候 会 感觉 焦虑 ， 这 时 可 以 想象 
着 描绘 一 些 和 舒适 、 平 和 的 场景 ， 例 如 海滩 、 山 景 或 者 是 母亲 温暖 的 怀抱 ， 用 这 种 
方法 可 以 避免 焦虑 。 治 疗 师 一 定 要 确保 儿童 在 面 对 创 伤 情境 前 ， 学 会 呼吸 和 放松 
方法 。 为 了 获得 最 大 程度 的 放松 ， 儿 童 应 该 进行 目 我 交谈 ， 用 这 种 方法 将 自己 重 
0 切 都 是 过 去 的 事 
月 ° 


药物 。 SE DS eB E BL GR, (EE 2 BY Ls 
焦虑 觉醒 水 平 、 减 轻 痛 兰 和 睡眠 隐 人 得 以 及 与 此 相关 的 抑郁 情结。 这些 药物 包括 选 
择 性 血清 素 再 吸收 抑制 剂 和 速效 抗 抑 邦 药物 〈 参 见 第 3 草 ) 。 虽 然 目 前 对 这 些 药 物 
的 益处 估计 略 显 保守 ， 但 是 这 些 药 让 儿童 能 够 去 上 学 、 晚 上 安然 入 睡 。 


认 知 重组 及 逐渐 暴露 法 。 按照 儿童 的 步调 ， 治 疗 聚焦 于 心理 创伤 故事 的 重组 。 这 
个 过 程 在 治疗 中 持续 进行 ， 起 点 就 是 儿童 要 回忆 自己 的 病例 内 回 的 内 容 ， 对 自己 
的 各 种 想法 进行 列表 。 在 此 过 程 中 ， 治 疗 师 的 作用 就 是 做 一 个 倾听 者 ， 不 要 给 儿 
童 建议 或 者 加 入 儿童 透露 的 信息 以 外 的 东西 。 儿 童 对 事件 的 感知 通常 表明 ， 他 们 
对 于 不 利 事 件 的 责任 的 乍 曲 理解 。“ 如 果 我 没有 如 此 迫切 地 想 要 这 个 娃娃 ， 那 么 妈 
妈 永 远 也 不 会 去 商店 给 我 天 。 我 知道 今天 天 气 不 好 ， 我 应 该 阻止 她 的 。” 非 常 重要 
的 是 ， 治 疗 师 要 尺 量 让 这 个 过 程 正常 化 ， 要 向 儿童 解释 ， 好 孩子 都 非常 希望 能 控 
制 事 态 的 发 展 ， 并 且 为 事情 发 生 的 因果 承担 过 错 ， 不 论 他 们 的 归 因 是 否 适当 。 我 
们 的 目标 就 是 帮助 儿童 对 不 能 控制 的 事情 进行 准确 的 归 因 。 对 于 创伤 后 应 激 障 但 
的 儿童 来 说 ， 认 知行 为 疗法 的 其 他 步 台 ， 包 括 制订 克服 病理 内 回 的 方案 ( 目 我 谈 
话 、 呼 吸 训练 、 和 暂时 离开 此 情境 ) ， 确 定 引发 和 提醒 儿童 焦虑 的 事物 或 者 情境 ， 
并 为 此 制订 克服 方 案 ， 最 终 制订 一 个 关于 创伤 经 历 的 刺激 等 级 表 ， 使 儿童 逐步 接 
近 等 级 表 中 所 列 的 创伤 情境 。 首 先是 通过 想象 来 接近 ， 之 后 ， 在 适当 的 时 候 ， 实 
地 进行 。 举 例 来 说 : 对 于 经 历 过 和 车祸 的 儿童 ， 首 先 要 在 办 公 室 对 车 神 事 件 的 各 方 
面 进 行 系统 脱 敏 练习 ， 使 用 放松 的 、 现 实 性 的 思维 方式 来 元 服 此 情境 引发 的 焦 
虑 。 一 旦 儿童 可 以 成 功 脱 敏 ， 也 就 是 对 创伤 情境 不 敏感 了 ， 那 么 治疗 的 焦点 就 可 
以 转 到 接近 触发 情境 上 ， 例 如 驾驶 一 辆 相似 的 汽车 ， 或 者 去 车 祸 发 生 的 地 点 。 治 
疗 必 须要 保持 在 儿童 可 以 接受 的 步调 ， 不 要 让 儿童 感觉 不 舒服 。 对 于 任何 焦虑 证 
来 说 ， 欲 速 则 不 达 。 


接 下 来 ， 我 们 可 以 看 到 在 创伤 后 应 激 隐 碍 的 治疗 中 ， 家 长 的 作用 至 关 重 要 。 在 儿 














































































































草 的 认 知 行为 疗法 中 ， 家 长 将 会 学 习 如 何 解释 创伤 症状 ， 并 且 参 与 到 克服 症状 的 
方案 制订 中 ， 指 导 儿 香 并 且 在 暴露 疗法 中 陪伴 儿童 度 过 。 因 为 家 长 承载 者 儿 童 的 
痛 百 ， 因 此 ， 在 必要 的 状况 下 ， 家 长 也 再 要 文 持 ， 并 且 他 们 对 于 创伤 经 历 自身 的 
治疗 直接 或 间接 地 影响 目 己 。 


治疗 的 时 限 。 创伤 的 严重 程度 不 同 ， 所 应 用 的 方法 也 不 同 ， 并 且 儿 童 要 有 参与 治 
疗 的 意愿 。 有 很 多 儿童 在 接受 了 几 个 月 的 专业 治疗 后 都 有 了 明显 好 转 。 


即使 治疗 已 经 成 功 地 完成 ， 儿 童 仍然 可 能 随时 再 次 承受 创伤 后 应 激 隐 但 的 痛苦 ， 

例如 : 一 个 经 历 过 车 祸 的 儿童 ， 可 能 会 感觉 乘坐 校车 是 很 痛苦 的 事情 ， 或 者 驾驶 
古 很 困难 的 事情 。 遭 受过 性 虐 符 的 儿童 可 能 会 对 青春 期 时 男孩 的 追求 表现 得 很 抗 
拒 。 经 受 创 伤 后 应 激 隐 但 困扰 的 儿童 很 可 能 需要 不 间断 的 治疗 。 在 2000 年 ， 关 于 
创伤 后 应 油 障 碍 最 先进 疗法 的 评论 指出 : 对 于 需要 持续 治疗 的 儿童 , “灵活 的 治疗 
安排 ?效果 要 好 过 每 周 限定 次 数 的 疗程 。 这 种 灵活 不 定时 疗法 直到 儿童 需要 进一步 
的 治疗 时 才 可 短期 停 上 上 ， 例 如 儿童 症状 增加 或 者 出 现 发 展 性 的 转变 。 这 种 时 间 安 
排 的 好 处 是 儿童 可 以 与 治疗 者 一 直 保 持 联系 ， 并 且 对 目 己 的 能 力 感到 目 信 ， 在 盐 
要 的 时 候 再 进行 治疗 。 


眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗 法 。 尽管 我 们 对 于 焦虑 症 的 治疗 焦点 放 在 认 知 行为 疗法 上 ， 
但 是 仍然 存在 其 他 方法 有 希望 治愈 儿童 的 创伤 障碍 。 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗法 就 是 
由 治疗 创伤 后 应 激 障 碍 的 心理 学 家 天 关 辛 : 夏 皮 罗 (Francine Shapiro) 发 明 ， 与 认 
知行 为 疗法 相同 ， 这 种 方法 通过 回顾 创伤 事件 的 各 方面 ， 让 儿童 可 以 逐渐 接受 和 
面 对 自 己 的 创伤 。 


在 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗法 中 ， 患 者 被 要 求 回忆 创伤 经 历 ， 并 且 眼 睛 要 跟随 大 治疗 
者 的 手指 来 回 移动 ， 或 者 是 治疗 者 交替 、 有 节 委 地 拍打 儿童 的 手 。 眼 动 脱 敏 与 再 
加 工 疗法 的 原理 是 眼 动 或 者 拍打 模拟 了 快速 眼 动 睡眠 的 过 程 ， 促 进 了 深层 信息 加 
工 的 能 力 ， 这 种 能 力 是 在 我 们 经 历 痛 苗 的 时 候 体现 出 来 的 。 


目前 对 于 儿童 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗法 的 功用 还 没有 足够 的 实验 证 明 ， 但 是 确实 有 
证 据 表 明 这 种 疗法 是 有 效 的 。 在 眼 动 脱 敏 与 再 加 工 疗法 中 ， 儿 童 被 要 求 集中 注意 
想象 创伤 经 历 的 场景 ， 在 最 困难 的 时 刻 ， 伴 随 着 眼 动 ， 这 些 图 像 好 似 渐 渐 淡 化 ， 
甚至 发 生 了 改变 。 儿 童 对 于 此 类 场景 会 逐渐 不 敏感 ， 并 且 对 于 创伤 情境 的 理解 发 
生变 化 ， 或 者 说 是 对 经 历 的 场景 有 了 新 的 “注解 "。 这 种 注解 可 能 会 由 原来 的 无 助 感 
《在 场景 中 感觉 害怕) 转变 成 儿童 斗争 的 胜利 ， 这 有 助 于 强化 儿童 自身 的 感觉 。 
在 其 他 的 例子 中 ， 注 解 可 能 是 儿童 在 情境 中 的 目 责 转变 成 意识 到 目 己 与 事件 的 发 
生 没有 关系 。 在 这 些 注解 的 例子 中 ， 经 常 都 是 以 "这 是 不 对 的 ， 但 是 这 并 不 是 我 的 
错 ? 来 作为 结局 ， 这 种 强化 有 助 于 儿童 最 终 殉 服 心理 创伤 。 


家 长 须知 | 


鉴于 创伤 治疗 的 专业 性 工作 性 质 ， 家 长 在 这 个 过 程 中 要 承担 什么 角色 呢 ? 在 有 效 
地 树立 榜样 、 实 在 地 付出 努力 到 克服 创伤 情境 和 安慰 儿 章 之 间 有 一 个 平衡 ， 要 安 
慰 儿 童 无 论 作 出 何 种 反应 ， 他 们 的 行为 都 是 可 以 接受 的 并 且 是 安全 的 。 不 论 孩 子 
是 在 哭泣 ， 还 是 大 灾 ， 记 得 儿童 对 于 创伤 情境 的 反应 都 是 正常 的 。 家 长 要 清楚 一 
点 ， 如 果 你 的 孩子 开始 伤害 目 己 或 者 他 人 ， 那 么 要 对 孩子 提出 限制 的 要 求 ， 要 求 
的 提出 是 有 技巧 的 、 要 充满 爱 的 。 可 以 通过 不 同 的 方法 帮助 儿童 摆脱 可 怕 的 感 






























































































































































儿童 应 对 冲突 压力 的 表现 ， 很 大 程度 上 来 源 于 家 长 或 者 其 他 成 年 人 的 表现 。 这 样 
说 可 能 会 更 清晰 ， 在 任何 创伤 情境 中 ， 家 长 处 理 危机 的 能 力 是 至 关 重 要 的 。 这 个 
过 程 还 包括 一 些 很 重要 的 方面 ， 包 括 : 





第 15 草 会 谈 到 更 多 关于 儿童 心理 创伤 以 及 真实 生活 中 的 应 激 源 的 话题 。 


本 章节 我 们 确定 了 帮助 儿童 摆 脐 创伤 事件 影 啊 的 主要 因素 。 创 伤 事件 是 很 复杂 
的 ， 每 个 情境 都 代表 了 它 上 自身 独特 的 挑战 。 感 兴趣 的 家 长 可 以 对 此 进行 进一步 的 
了 解 ， 针 对 儿童 的 心理 创伤 的 特殊 类 型 进行 相关 的 阅读 。 

















迪 和 莉 娅 的 创伤 时 刻 


迪 莉 娅 在 9 岁 的 时 候 目 睹 了 一 件 不 寻常 的 创伤 事件 。 在 社区 剧院 的 戏剧 表演 中 ， 坐 
在 迪 者 娅 正 前 方 的 人 突然 失控 ， 开 始 叫喊 ， 狠 命 地 攻击 坐 在 他 旁边 的 人 。 她 当时 
受到 了 恢 吓 ， 不 假 思 索 地 跑 出 了 剧院 。 她 的 父母 也 被 这 突如其来 的 事件 吓 到 了 ， 

但 是 他 们 更 关心 的 是 女儿 的 反应 和 安全 。 迪 莉 娅 处 在 震惊 当中 ， 感 觉 恐 惧 ， 一 直 
活 江 ， 谁 劝 也 不 昕 。 后 来 警 岁 和 救护 车 赶 来 了 ， 将 受伤 的 人 送 往 了 医院 ， 并 将 入 
击 者 送 到 了 精神 病院 。 


在 这 个 事情 发 生 后 ， 迪 者 姬 就 害怕 去 任何 人 多 的 地 方 ， 例 如 教堂 、 学 校 集会 、 运 
动 会 、 咖 啡 店 举办 的 小 型 音乐 会 。 迪 者 娅 上 只要 一 想到 这 些 场景 ， 就 会 立刻 感觉 有 
人 会 因为 紧张 和 狂乱 而 失控 想 要 杀 了 她 。 她 几乎 不 能 参加 家 庭 活动 ， 即 使 参加 了 
也 会 感觉 极度 的 焦虑 和 紧张 。 她 会 扫 视 人 群 ， 看 看 是 否 有 看 起 来 不 稳定 的 人 。 她 
会 环顾 四 周 伍 看 是 硅 会 有 人 失控 ,周围 人 有 任何 小 动作 她 都 会 号 上 跳 开 。 当 她 听 
到 救护 车 的 声音 会 非常 害怕 ， 如 果 有 人 咳嗽 ， 或 者 有 东西 挥 在 地 上 ， 或 者 挪动 椅 
子 都 会 让 她 惊 民 失 措 。 迪 莉 娅 处 于 高 度 的 警 党 状态 中 。 即 使 是 普通 的 情境 ， 她 都 
会 想象 有 暴力 突 发 事件 危及 她 的 生命 。 


迪 莉 娅 接受 治疗 时 ， 创 伤 事件 已 经 发 生 3 年 了 ， 但 是 她 仍然 清晰 记得 事情 的 每 个 细 
节 : 眼镜 横 尺 、 男 人 被 推倒 在 地 、 男 人 夹 元 的 颜色 、 和 耳环 、 人 群 中 的 骚动 和 其 斯 












































底 里 的 叫喊 声 。 她 仍然 不 能 正常 地 参加 活动 ， 并 且 越 来 越 意 识 到 这 件 事 对 她 一 生 
的 影响 。 用 她 的 话说 :“ 我 知道 我 根本 无 法 从 中 摆脱 出 来 。” 


对 于 迪 莉 媚 ， 我 们 从 3 个 方面 着 手 治疗 。 我 解释 创伤 事件 的 作用 原理 : 经 历 的 影像 
会 深 深 地 印 刻 在 我 们 的 记忆 当中 ， 并 且 掩 新 住 一 般 的 信息 ， 影 响 记 忆 处 理 的 功 
能 。 正 因为 如 此 ， 她 到 任何 能 提醒 她 创伤 经 历 的 情境 中 ， 都 会 引发 她 对 创伤 事件 
发 生 那 晚 的 焦虑 。 因 为 创伤 ， 我 们 记 住 了 最 糟糕 的 一 刻 和 那 种 恐惧 、 无 助 的 感 
觉 。 因 为 时 间 ， 记 忆 罕 越 了 那 一 刻 ， 人 们 可 以 坚持 到 故事 的 最 后 ， 并 且 幸 存 下 
来 。 在 迪 者 娅 的 案例 中 ， 她 作为 一 个 近 距 离 的 劳 观 者 ， 感 受到 了 生命 的 威胁 ， 并 
在 这 种 情境 中 存活 了 下 来 。 其 他 有 创伤 经 历 的 儿童 可 能 会 被 创伤 直接 影响 ， 就 好 
像 虐 待 、 事 故 、 暴 力 犯 非 等 情况 。 虽 然 他 们 不 能 阻止 这 些 可 怕 事 情 的 发 生 ， 但 是 
他 们 需要 思考 故事 的 结局 ， 那 就 是 创伤 还 没有 形成 ， 现 在 已 经 结束 了 ， 他 们 是 安 
全 的 。 我 回 迪 莉 娅 解释 她 一 直 有 关于 此 事 的 记忆 ， 是 因为 时 间 被 她 植 根 到 头脑 
中 ， 并 没有 完结 ， 没 有 归档 。 


我 们 着 手 开始 治疗 。 首 先 我 教 迪 者 好 腹 式 呼吸 的 方法 ， 让 她 在 感觉 奴 惯 的 情境 中 
减缓 痛 百 ， 并 且 我 们 强调 放松 ， 在 思维 中 创设 安全 的 环境 。 接 着， 我 用 眼 动 脱 敏 
与 再 加 工 疗法 让 迪 者 娅 回 到 最 初 的 事件 情境 中 ， 必 助 她 对 事件 相关 的 特征 逐个 进 
行 脱 敏 治疗 ， 最 终 对 事件 进行 脱 敏 。 她 看 到 很 多 有 能 力 的 人 从 劳 帮助 她 ， 虽 然 她 
担心 目 己 将 受到 攻击 ， 但 实际 上 她 是 安全 的 ， 并 没有 受到 伤害 。 之 后 ， 我 们 应 用 
认 知 行为 的 技巧 帮助 她 改变 思维 模式 ， 改 变 她 对 情境 中 危险 的 预期 定 势 ， 并 且 将 
她 的 恐惧 情境 层级 排列 ， 从 她 可 以 接受 的 情境 开始 挑战 。 让 她 在 思维 中 辨识 "可怕 
与 可 能 性 混 消 的 错误 ”， 她 开始 好 转 ， 并 且 可 以 更 好 地 估计 事态 的 发 展 ， 了 解 在 情 
“中 发 生 朴 怖 事件 的 可 能 性 是 “微乎其微 ”的 ， 并 会 应 用 呼吸 调整 情绪 ， 用 自我 交谈 
的 方法 准备 好 对 事件 进行 暴露 疗法 。 


迪 莉 如 开始 可 以 在 教堂 待 得 久 些 ， 并 且 感 觉 没 那么 焦虑 了 ; 可 以 参加 小 型 的 聚 
会 ， 需 要 坐 得 远 点 ， 在 浴室 度 过 的 痛 苗 时 刻 也 更 少 了 ， 更 多 地 参与 活动 。 迪 者 好 
逐渐 进步 ， 提 升 了 自己 对 创伤 事件 的 处 受 等 级 ， 在 她 的 世界 中 重新 建立 安全 感 。 
等 级 的 最 蜗 层 ， 就 是 迪 莉 好 要 和 面 对 真 实 的 创伤 事件 了 。 她 要 去 看 一 场 表 演 ， 这 是 
三 年 来 的 头 一 遭 ， 她 最 好 的 朋友 参与 了 演出 ， 并 且 和 希望 迪 莉 娅 可 以 去 看 。 尽 管 迪 
者 姐 感 觉 很 紧张 ， 但 是 她 决心 一 定 要 克服 自己 的 灰 惧 ， 她 走 进 剧 场 ， 找 到 座位 ， 
并 且 发 扯 不 会 扫 视 人 群 预测 危险 。 她 朋友 的 妈妈 知道 迪 莉 娅 到 出 了 勇敢 的 一 大 
步 ， 靠 近 她 ， 对 她 说 :“ 虽 然 你 没有 参与 演出 ， 但 你 是 真正 的 明星 ! ” 迪 莉 娅 非常 蜗 
兴 ， 感 觉 日 己 好 像 可 以 回 到 正常 的 生活 中 了 。 
















































































FREEING 
YOUR CHILD 
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POWERFUL, 
PRACTICAL SOLUTIONS 
TO OVERCOME 
YOUR CHILD'S FEARS, WORRIES, AND PHOBIAS 








我 们 已 经 探讨 了 不 同类 型 的 焦虑 需要 不 同类 型 的 干预 。 这 一 部 分 ， 我 们 在 诊断 之 
外 ， 考 察 一 下 儿童 焦虑 症 诊断 过 程 中 的 影响 因素 。 第 13 章 我 们 着重 强调 儿童 的 睡 
眠 问题 ， 因 为 一 般 来 说 ， 对 于 焦 处 的 儿童 ， 夜 晚 是 最 难熬 的 时 间 ; 除 此 之 外 ， 还 
包括 一 些 指导 方案 ， 针 对 如 何 获得 良好 的 睡 卢 ， 以 及 如 何 解决 一 般 的 夜晚 焦虑。 
第 14 章 ， 我 们 考察 不 同 背景 下 的 焦 虐 儿童， 包括 在 学 校 中 ， 与 兄弟 姐妹 及 朋友 的 
相处 中 ， 或 在 一 个 大 家 庭 中 。 第 1$ 章 ， 我 们 主要 阐述 如 何 与 你 的 孩子 谈论 他 们 内 
心 的 焦虑 。 这 对 家 长 来 说 是 一 个 困难 的 任务 ， 当 谈论 到 疾病 、 犯 罪 或 束 惧 时 ， 家 
长 要 特别 细心 地 关注 儿童 内 心 的 安全 感 ， 避 人 免 冒 险 因 素 。 因 为 压力 是 焦虑 的 导 火 
索 ， 所 以 我 们 还 介绍 了 一 些 指导 方案 来 减轻 家 人 的 压力 。 在 最 后 一 章 ， 我 们 论证 
了 学 习 焦 虑 管理 策略 如 何 能 为 整个 家 庭 带 来 巨大 的 改变 。 这 是 一 种 非常 好 的 相互 
影响 ， 在 克服 孩子 焦虑 的 同时 ， 反 过 来 也 克服 了 家 长 的 焦 虐 。 久 而 久之 ， 孩 子 变 
人 
己 很 多 灵感 。 
































13 
夜晚 来 临 
从 夜间 丽 惧 到 睡眠 焦虑 


海 迪 想 要 开 着 灯 睡 觉 ， 觉 得 卓然 的 夜光 是 不 够 的 。 我 们 一 把 她 送 回 
自己 的 房间 ， 她 就 跟 厦 我 们 从 自己 的 房间 出 来 ， 说 她 无 法 入 睡 。 她 
是 如 此 的 烦躁 不 安 ， 我 们 不 想 让 她 第 二 天 太 疲 倦 ， 就 和 她 一 起 睡 ， 
i eg ee ae nee 
笃 脱 呢 2 


亚 历 克 斯 今年 17 岁 ， 明 年 就 要 上 大 学 了 ， 但 是 突然 他 开始 因为 恐惧 
无 法 入 睡 。 现 在 他 说 他 不 能 去 大 学 ， 因 为 他 将 整 夜 无 眠 。 医 生 建 议 
他 每 天 睡觉 前 听 听 放松 的 音乐 ， 但 是 他 极度 焦躁 ， 根 本 无 法 做 到 。 
我 们 该 怎么 办 呢 ? 


睡眠 与 焦虑 : 它们 有 怎样 的 联系 


焦虑 与 睡眠 会 联系 在 一 起 吗 ? 任何 一 个 人 ， 如 果 他 一 整 夜 都 无 法 入 睡 ， 看 者 钟表 
上 的 指针 一 分 一 秒 地 过 去 ， 他 就 会 体会 到 焦虑 与 睡眠 针锋相对 ， 因 而 两 者 也 就 不 
可 分 割地 联系 在 一 起 。 睡 眠 让 时 间 流 走 ， 而 焦虑 让 时 间 停 留 。 和 平 解决 两 者 之 间 
的 矛盾 是 一 种 必 不 可 少 的 生活 管理 技能 。 


以 往 大 部 分 工作 的 重点 放 在 了 幢 幼 儿 的 睡眠 习惯 上 ， 他 们 正在 努力 与 分 离 和 臣 惧 
作 斗 争 ， 但 是 大 一 些 的 儿童 和 青少年 也 同样 会 受到 失眠 的 折磨 。 焦 虑 总 是 在 我 们 
的 抵御 能 力 降低 的 时 候 、 生 病 的 时 候 、 有 压力 的 时 候 或 困倦 的 时 候 开始 蔓延 。 焦 
虑 的 孩子 在 睡觉 的 时 候 开始 挣扎 ， 因 为 在 这 一 整 天 里 他 们 第 一 次 感到 无 法 从 恐惧 
和 担忧 中 脱离 出 来 ， 被 迫 面 对 这 一 切 。 当 万 籁 俱 站 的 时 候 ， 内 心 开 始 起 优 和 徘 
徊 ， 烦 恼 检 来 ， 种 种 问题 开始 在 脑 中 跳跃 。 墙 上 的 影子 是 什么 ”那个 声音 是 哪 来 
的 ? 我 的 朋友 喜欢 我 吗 ? 我 要 什么 时 候 开始 复习 数学 考试 ? 一 些 孩 子 有 茶 种 特殊 
的 灰 惧 ， 例 如 对 强盗 、 防 生 人 、 怪 物 等 ， 但 为 一 些 防 子 可 能 会 害怕 睡觉 本 喘 ， 他 















































们 觉得 目 己 会 在 睡眠 中 死去 。 不 管 是 哪 种 担忧 ， 有 一 件 事情 是 肯定 的 ， 家 里 的 每 
个 人 都 会 因此 而 无 法 入 睡 。 


成 功 入 睡 的 方法 有 两 个 主要 方面 : (1) 家 长 要 有 技巧 地 安抚 孩子 的 忧虑 ， 如 抱 看 
轻 播 他们 的 号 体 ;《〈2) 家 长 对 孩子 的 期 待 和 目 己 的 行为 要 保持 一 致 。 睡 眠 不 是 一 











件 你 能 控制 的 事情 ， 我 们 能 做 的 是 创造 有 利 的 条 件 去 “邀请 ?睡眠 。 这 一 章 会 给 你 
些 方法 ， 使 你 的 孩子 充满 信心 ， 不 管 他 是 害怕 睡 痢 的 时 候 慎 梦 禾 来 ， 还 是 醒 痢 的 
时 候 不 能 停止 自己 的 思想 。 本 章 不 仅 概 括 了 有 助 于 睡眠 的 关键 因素 ， 还 集中 解决 
所 有 人 第 见 的 睡眠 问题 。 


目 己 入 睡 ， 让 孩子 受益 一 生 
| 良好 的 睡眠 方式 : 早期 的 投入 换 来 终生 的 回报 | 


虽然 改善 孩子 的 睡眠 方式 使 得 父母 疫 牧 不 堪 ， 但 是 尽早 形成 恨 好 的 睡眠 方式 也 将 
使 你 更 容易 度 过 睡眠 时 间 ， 一 沉睡 到 天 亮 。 这 个 计划 进行 得 越 早 越 好 ， 现 在 进行 
也 来 得 及 。 研 究 者 们 已 经 发 现 ， 在 出 生 后 6 个 月 内 出 现 睡眠 问题 的 孩子 到 了 5 岁 和 
10 风 的 时 候 更 容易 再 次 出 现 睡 虐 问 题 。 但 是 ， 不 要 绝望 :即使 经 过 了 几 年 的 失 虐 
之 夜 ， 如 果 你 和 你 的 孩子 努力 地 创建 民 好 的 睡眠 方式 ， 你 仍然 可 以 期 待 展 好 的 结 
Ro 


很 多 家 长 极力 想 使 他 们 的 孩子 自己 入 睡 ， 但 这 个 过 程 很 难 实现 。 特 别 是 当 一 些 因 
素 ， 如 分 离 焦 虑 或 丽 惧 存在 时 ， 孩 子 会 强烈 抗拒 父母 的 离开 。 但 是 有 关上 婴 儿 的 研 
究 显示 ， 让 孩子 自己 入 睡 ， 这 正 是 家 长 要 做 的 事情 。 入 睡 时 父母 在 身边 陪伴 的 婴 
儿 比 自己 入 睡 的 婴儿 本 来 的 次 数 更 多 。 对 于 前 者 来 说 ， 婴 儿 会 在 醒 来 的 时 候 学 会 
安抚 自己 ， 而 对 于 后 者 来 说 ， 如 果 婴 儿 在 半夜 里 醒 来 ， 他 们 将 需要 你 在 身边 才能 
再 次 入 睡 。 对 于 较 大 的 孩子 也 是 这 样 。 虽 然 你 可 能 觉得 如 果 你 的 孩子 独自 入 睡 会 
有 一 种 不 安全 感 ， 但 是 他 会 像 婴 儿 一 样 获得 这 种 独自 入 睡 的 能 力 的 ， 孩 子 首先 需 
要 学 会 这 种 技能 。 一 旦 一 些 技能 (如 呼吸 、 放 松 、 镇 静 地 自我 交谈 ) 被 掌握 ， 你 
就 可 以 开始 减少 陪伴 ， 从 以 前 躺 在 孩子 的 床 边 到 留 他 一 人 入 睡 。 


| 做 好 夜间 记录 | 


下 面 是 一 些 有 助 于 睡眠 的 因素 。 除 了 直接 阐述 焦虑 问题 外 ， 这 些 指导 方案 还 提供 
了 一 些 策 略 ， 帮 助 你 的 孩子 获得 展 好 的 睡眠 。 











实 的 目 我 交谈 ， 教 给 孩子 深呼吸 ， 并 在 手边 放 一 个 手电 简 。 
e 保 持 一 种 积极 强化 。 


把 睡觉 作为 一 种 候 





县 是 必要 
极 的 事物 联系 在 


。 关 注 饮食 。 
饮料 、 


后 可 能 会 持续 


有 一 些 “ 策 略 ” 上 的 方案 。 不 要 奖励 夜晚 的 策略” 行为。 虽然 夜 晚 的 交流 很 珍 贯 ， 但 
是 如 果 你 用 额外 的 20 分 钟 谈 起 了 学 校 里 的 一 点 小 新 闻 ， 那 么 它 将 可 能 成 为 每 天 晚 
上 都 要 例 行 的 事情 。 如 果 你 想 要 这 种 交流 ， 就 歌 励 你 的 孩子 在 晚饭 后 与 你 分 享 这 
而 保证 原 有 的 睡觉 时 间 。 如 果 你 的 孩子 总 是 
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要 将 独自 一 人 入 睡 
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、 汽 水 《即使 是 一 些 不 含 酒精 的 


咖啡 因 会 加 重 焦虑 ， 食 用 





拿 ， 或 者 在 他 进 屋 前 就 放 在 他 的 床 前 。 

















e 关注 有 睡眠 前 的 准 
觉 ， 因 为 他 也 无 法 控制 让 














时 间 应 该 睡 
越 清醒 。 








e 不 要 强迫 孩子 离开 你 的 床 ， 但 也 不 要 邀请 他 们 来 。 不 要 刻意 
你 的 房间 可 以 自 


你 的 孩子 做 什么 ， 
避免 很 多 问题 








备 状态 


在 孩子 睡觉 
页 同时 出 现 。 


e “不 要 叫 我 们 ， 我 们 会 来 看 你 。 








孩子 睡觉 表 的 
施 : 适合 年 幼儿 重 
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备 好 ， 他 不 会 来 找 你 。 
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条 件 下 入 睡 
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卢 的 时 间 。 
。 他 越 努 力 让 自己 睡 着 


不 要 一 直 关 注 着 孩子 什么 


”这 是 孩子 上 床 后 的 规则 。 
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为 你 目 己 或 
由 出 入 ， 这 样 可 以 
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安排 孩子 在 相同 的 地 点 (他 的 房 


小 贴纸 或 小 奖牌 ， 对 于 大 一 些 的 孩子 要 用 
楚 地 确定 ， 你 的 孩子 需要 躺 在 床 


间 ) 和 相同 的 











和 醒 来 。 对 于 孩子 来 说 ， 在 你 的 房间 里 睡 厦 ， 午 夜里 在 自己 
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着 ， 那 么 当 
































e 睡 前 与 孩子 的 分 





让 离 不 





要 显得 


4 睡 亲 没有 电视 让 














对 于 青少年 来 





伴 时 就 会 感到 不 舒 











伤心 ， 


要 简短 ， 而 且 每 天 分 离 前 在 他 房 


间 里 





符 的 时 间 长 短 要 一 致 。 对 于 年 幼 的 孩子 ， 更 多 的 时 候 你 要 和 他 们 一 起 做 


一 些 过 渡 、 
们 独立 地 进行 


e 离 开 他 的 房 
oF 
玩笑 ， 
种 愉快 的 交流 。 








缓和 的 活动 〈 晚 上 8 点 以 后 ) ; 
过 渡 、 绥 和 活动 ， 在 他 房间 里 竺 的 时 间 要 越 来 越 短 。 


间 前 要 有 一 个 愉快 的 交流 。 
要 给 你 的 孩子 以 爱 的 信息 
或 祝 他 有 一 个 甜美 的 梦 





对 于 较 大 的 孩子 ， 你 要 协助 他 














\ 伴 他 们 入 睡 ， 
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不 管 你 的 家 庭 适合 什么 样 的 方 
可 以 I 
人， 并 用 一 些 额 外 的 拥抱 、 故 事 等 来 强化 这 


拥抱 、 杀 吻 、 开 


帮助 你 的 孩子 顺利 入 睡 
AC Te ek A | 


BAAN PE, ACHR AE ze A ACR BAF MGB Sy TA 
不 安 的 思维 中 跳出 来 ， 使 其 能 够 管理 目 己 的 思绪 。 因 为 孩子 就 是 感到 害怕 ， 而 非 
真正 处 于 和 危险 之 中 。 他 内 心 的 保护 系统 已 经 丧失 功能 ， 但 是 不 需要 与 任何 真实 的 
事物 做 斗争 ， 这 完全 出 目 孩 子 的 想象 ， 而 非 现实 。 


可 以 询问 孩子 都 是 什么 使 他 们 在 睡觉 的 时 候 感 到 担忧 (或 者 只 是 注意 一 下 孩子 问 
你 的 问题 都 是 什么 样 的 ) ， 你 就 会 得 知 如 何 用 现实 的 思维 达到 目标 。 你 的 孩子 可 
能 从 镜子 里 看 到 了 影子 ， 这 个 影子 令 他 担忧 ， 同 时 他 也 感到 镜子 是 有 灵性 的 ， 这 
些 都 构成 了 他 的 想象 。 要 帮助 孩子 将 可 怕 的 影子 转变 成 卡通 形象 ， 例 如 一 只 迷路 
的 小 羊 、 米 老鼠 或 小 青蛙 。 给 予 孩子 力量 ， 让 他 驱 倒 关于 夜晚 的 可 怕 传 说 ， 用 一 
些 更 真实 、 安 静 的 想法 去 取代 它 。 最 好 在 白天 的 时 候 就 开始 这 个 工作 ， 因 为 那 时 
孩子 还 不 太 累 ， 能 更 好 、 更 平静 地 形成 这 些 想法 。 


怪物 就 在 壁橱 里 、 就 在 床下 。 ”对 于 年 幼 的 孩子 来 说 ， 他 们 非常 容易 被 怪兽 、 
通 人 物 或 者 童话 中 的 恶魔 吓 到 ， 觉 得 它们 会 在 床下 ， 因 为 他 们 还 经 党 分 不 清 现 实 
与 假装 。 而 你 要 传递 给 孩子 的 信息 就 是 没有 怪物 ， 用 你 的 创造 性 去 传递 这 种 信 
县 。 记 住 ， 轻 幽默 是 战胜 臣 惧 的 一 种 方式 。 你 可 以 做 出 一 种 宣布 的 样子 ， 用 假想 
的 麦 区 风 说 :“ 我 是 戴 维 的 妈妈 ， 我 要 说 的 是 这 间 屋 子 是 绝对 安全 的 ， 没 有 怪物 在 
这 里 。” 打 开 壁橱 ， 看 看 床下 ， 并 再 次 宣布 :“ 看 ， 虽 然 那 里 是 黑 的， 但 是 没有 怪 
物 ， 就 是 一 双 鞋 和 一 些 灰 侍 ， 莪 ， 还 有 昨天 的 一 个 腊肠 三 明治 。 哎 ? 它 怎么 掉 到 
那儿 去 了 ? ”然后 让 你 的 孩子 跟 看 你 重复 :“ 我 的 屋子 里 没有 怪物 ， 我 的 屋子 是 安全 
的 。” 稍 微 大 一 些 的 孩子 可 以 说 :“ 我 是 主 罕 者 ， 那 只 是 一 个 故事 。 令 人 害怕 的 完全 
是 我 的 想象 ， 但 是 想象 害怕 并 不 意味 看 我 就 处 于 危险 之 中 。 我 没有 ! 我 要 按照 我 
的 想法 制造 一 个 想象 ， 我 要 将 那个 令 人 害怕 的 图 片 变 成 一 个 好 玩 的 卡通 人 物 。” 


最 初 你 应 该 用 这 种 方式 引导 和 孩子， 经 过 一 段 时 间 后 ， 要 让 你 的 孩子 逐渐 增加 对 这 
个 事情 的 责任 感 。 他 也 可 以 打开 壁橱 的 门 ， 或 拉 开 床下 的 毯子 。 在 你 的 孩子 感到 
这 可 以 接受 之 后 〈 这 可 能 需要 几 天 或 儿 周 的 时 间 ) ， 也 就 是 他 能 够 检验 怪物 不 在 
壁橱 或 床下 之 后 ， 还 要 让 他 勇敢 地 说 出 来 。 可 以 让 他 拿手 电筒 和 一 张 想 法 的 清单 
张 孩 子 目 己 做 的 粘贴 画 ) ， 利 用 它 ， 孩 子 会 有 更 多 其 他 的 想法 符 
Aas 


怕 黑 。 怕 黑 是 年 幼儿 童 和 青春 期 前 儿童 最 常见 的 一 种 现象 ， 即 使 是 一 些 青 少年 ， 
甚至 成 人 也 需要 与 这 种 伙 惧 做 斗争 。 怕 黑 可 能 是 儿童 独自 睡眠 困难 的 核心 因素 。 
人 
ee HEAR 


儿童 首先 需要 从 认 知 上 克服 黑暗 带 来 的 忧虑 和 假想 。“ 它 是 安全 的 ， 我 只 是 看 不 到 
而 已 ， 而 且 我 也 不 需要 看 见 ， 因 为 什么 东西 都 没有 。” 继 而 ， 他 们 束 能 产生 力量 去 
ANE: “FRE WE, BEI, AA Pere, Tine, BA ei 
BETTE SITE 6° ARMS TP aT 5 UAH Es RT DH TE Mes i AR Zk 
fh. ERSCTEALAIN, edt Ps Bk Feds A SE te] 2S A RL, PA J te 


































































































晚 天 蒙蒙 黑 的 时 候 上 楼 到 他 的 房间 里 ， 并 在 那里 做 一 些 有 趣 的 事 ， 如 读书 、 听 音 
乐 。 最 后 ， 试 着 在 晚上 减少 房间 里 的 灯光 。 如 果 你 的 孩子 在 晚上 睡觉 时 开 着 床 关 
灯 ， 那 就 把 灯光 调 到 最 暗 : 如 果 孩 子 有 三 瘟 灯 开 看 ， 就 关 掉 两 瘟 ， 最 后 就 变 为 开 
者 人 夜 明 灯 或 走廊 轨 。 一 旦 你 有 了 这 种 阶梯 式 改 进 的 想法 ， 你 的 孩子 就 会 告诉 你 他 
已 经 准备 好 了 先 从 哪 一 步 开 始 。 


因为 年 龄 小 一 些 的 孩子 正好 刚刚 开始 认识 到 黑暗 ， 你 要 做 一 个 很 好 的 向 导 ， 告 诉 
孩子 它 是 有 趣 的 、 安 全 的 ， 也 是 熟悉 的 。 在 晚上 ， 用 微弱 的 灯光 准备 睡觉 前 事 

务 ， 这 样 一 来 ， 转 问 黑 蜡 时 ， 孩 子 就 不 会 感到 太 突 然 。 让 孩子 知道 ， 起 初 他 在 黑 
暗中 什么 都 看 不 到 ， 但 是 过 儿 秒 钟 ， 甚 至 还 没 等 他 唱 完 生 日 歌 ， 他 就 会 看 到 了 。 
让 孩子 选择 一 个 他 熟悉 的 玩具 ， 例 如 玩具 能 ， 做 一 个 小 实验 : 关上 灯 ， 开 始 唱 

歌 ， 然 后 看 看 多 长 时 间 以 后 他 能 认 出 玩具 能 的 形状 。 还 要 告诉 孩子 ， 有 时 他 会 感 
到 目 己 的 眼睛 好 像 和 目 己 开 了 一 个 玩笑 ， 一 些 东西 在 黑暗 中 看 起 来 不 一 样 了 ， 但 
实际 上 它们 是 一 样 的 。 再 做 为 一 个 小 实验 : 说 说 一 些 东 西 在 黑暗 中 看 起 来 是 什 

么 ， 然 后 打开 手电 简 照 照 它 ， 看 看 是 不 是 和 刚才 猜 到 的 一 样 。 


害怕 一 个 人 睡觉 。 即使 劳累 和 同情 使 最 坚强 的 父母 也 心软 了 ， 但 最 好 还 是 不 要 与 
你 的 孩子 能 在 一 起 ， 因 为 那样 会 使 得 分 离 更 加 困难 。 取 而 代 之 的 ， 应 该 是 坐 在 孩 
子 的 床 边 或 抚摸 他 的 后 背 。 然 后 告诉 你 的 孩子 你 会 在 早晨 时 来 看 他 ， 并 问 他 需要 
你 中 间 来 看 他 几 次 ， 是 两 次 还 是 四 次 (一 种 商讨 策略 ) 。 每 次 来 看 的 时 候 时 间 不 
要 太 长 ， 不 要 超过 1 分 钟 。 关 上 门 ， 祝 他 有 个 好 梦 。 要 清楚 地 告诉 孩子 ， 不 要 叫 
你 ， 你 会 主动 来 看 他 。 如 果 一 开始 你 的 孩子 就 在 你 的 床上 睡 ， 或 者 你 在 他 的 床上 
睡 ， 那 么 逐渐 地 ， 孩 子 就 会 认为 和 你 一 起 睡 是 正常 的 。 


抓 住 恐惧 的 核心 ， 它 才能 被 殉 服 。 你 需要 一 个 计划 来 消除 孩子 的 恐惧 ， 然 后 孩子 
才能 准备 好 采取 行动 。 让 孩子 用 卡通 形式 的 幻想 写 下 它 的 鸭 慢 ， 然 后 再 写 下 为 一 
种 他 喜欢 的 想法 。 控 制 目 己 独自 入 睡 需要 几 个 方面 结合 进行 : 认 知 上 要 使 忧虑 平 
静 、 呼 吸 均 义 、 全 身 伸展 式 肌 肉 放松 ， 并 做 一 些 安静 的 活动 ， 这 些 活动 要 一 直 持 
续 到 孩子 睡觉 之 前 。 只 是 简单 地 让 孩子 独处 并 不 能 解决 问题 。 一 旦 你 已 经 发 现 孩 
子 恐 惯 的 来 源 ， 并 教 给 了 他 如 何 思考 和 放松 的 技能 ， 你 就 应 该 逐渐 退出 他 的 房 
间 。 或 者 ， 如 果 你 的 孩子 开始 是 睡 在 你 的 床上 ， 后 来 能 够 一 步 一 步 地 转 回 他 上 自己 
的 房间 ， 你 也 应 该 逐渐 降低 你 的 作用 。 


夜晚 忧虑 ， 最 后 一 分 钟 的 问题 。 “ 当 和 孩子 内 心 有 忧 虑 ， 他 是 很 难 入 睡 的 ， 而 且 也 
很 难 一 个 人 竺 着 。 如 果 你 的 孩子 是 一 个 夜晚 焦虑 者 ， 或 者 在 睡觉 时 有 很 多 “紧急 ”的 
问题 必须 要 问 ， 那 你 就 安排 在 孩子 睡 前 有 一 段 思 考 焦虑 的 时 间 : 用 5 分 钟 写 下 或 说 
出 你 的 焦虑 ， 然 后 用 更 加 现实 的 想法 把 它们 驶 倒 ， 这 也 是 “最 后 一 段 可 以 问 问 题 的 
时 间 ”。 然 后 到 睡觉 时 提醒 你 的 孩子 ， 他 是 目 己 内 心 的 主 军 者 。 记 看 床 关 卡片 上 写 
的 种 种 应 对 办 法 ， 并 且 内 心 想 着 你 喜欢 思考 的 事情 。 


第 二 条 行为 准则 是 解决 与 睡眠 有 关 的 抗拒 或 回避 行为 。 形 成 一 个 展 好 的 晚间 行为 

习惯 并 坚持 它 。 写 一 张 “ 目 标 行为 核 但 表 ” 来 强化 它 ， 安静 地 缮 在 床上 ; ASE 
ee ee ee ee 

应 大 焦 Ly o 


紧张 ， 不 能 放松 。 睡觉 是 一 项 单调 乏味 的 事情 。 如 果 孩 子 在 睡觉 时 间 太 警觉 、 清 
醒 ， 就 回顾 一 下 上 面 提 到 的 “目标 行为 核查 表 ”。 用 第 4 章 中 的 放松 策略 ， 并 结合 一 










































































HEMEL VAD RK, BME EL, Ha RABE, ROR S THEA ai PK 
或 者 在 心里 想 ， 在 一 张大 画布 上 画 画 ， 你 用 暖 暖 的 金黄 色 ， 或 银 蓝 色 在 画布 上 一 
笔 一 笔 地 画 痢 ; 你 的 孩子 也 会 创造 出 其 他 相似 的 画 法 作为 发 泄 途 径 来 减缓 他 内 心 
的 紧张 ， 一 直到 他 感到 困倦 。 


璐 梦 。 多 数 孩 子 都 有 过 做 璐 梦 的 经 历 。 从 学 步 期 到 小 学 低 年 级 是 妨 惧 出 现 特别 频 
繁 的 时 期 ， 像 分 离 恕 慢 和 黑暗 恐 届 。 但 是 ， 申 梦 在 这 段 时 间 可 能 发 生得 更 频繁 。 
事实 上 ， 在 所 有 3~6 岁 的 孩子 中 ， 有 50% 的 孩子 经 常 做 局 梦 。 虽然 虞 梦 的 出 现 次 数 
随 着 时 间 而 减少 ， 但 是 有 些 孩 子 会 延续 到 青春 期 ， 甚 至 进入 成 年 。 消 除 铠 恢 、 恢 
复 信 心 和 语言 的 安抚 是 使 孩子 再 次 入 睡 的 最 好 途径 。 虽 然 你 也 可 能 睡 眼 迷 离 ， 但 
是 你 最 好 走 到 孩子 身边 ， 把 他 送 回 他 的 房间 安顿 好 。 经 过 几 次 温和 的 安抚 ， 置 梦 
将 不 会 再 来 。 抖 一 拌 枕 头 ， 有 一 个 新 的 开始 ， 孩 子 再 次 安然 入 睡 。 


拒绝 上 床 。 睡觉 时 间 的 抗拒 被 界定 为 : 每 周 有 3 个 晚上 以 上 ， 和 孩子 不 愿 上 床 ， 持 
续 至 少 4 周 ， 并 且 每 个 晚上 要 挣扎 45 分 钟 以 上 。 你 可 能 会 想 ， 这 种 描述 符合 多 数 孩 
子 的 情况 ， 因 为 很 少 有 孩子 愿意 上 床 睡觉 。 如 果 你 与 孩子 商量 ， 但 他 仍然 很 难 被 
安抚 ， 你 就 要 确定 一 下 他 是 否 有 什么 忍 惧 。 如 果 没 有 恐惧 ， 你 可 以 利用 一 些 激励 
音 施 来 或 励 孩子 上 床 ， 使 他 服从 你 的 安排 ， 例 如 更 多 的 游戏 时 间 ， 给 他 讲 更 多 故 
事 ， 更 多 的 玩 电 脑 时 间 。 虽 然 一 般 情 况 下 ， 激 励 措施 的 强化 会 有 最 好 的 效果 ， 但 
是 一 些 家 长 发 现 暂时 收回 孩子 的 一 些 特 权 也 会 发 挥 作用 。 

















失眠 的 安妮 


安妮 全 家 都 有 失眠 症 ， 经 常会 在 半夜 时 看 到 家 中 至 少 一 个 人 是 醒 着 的 。 安 妮 的 母 
亲爱 伦 说 ， 安 妮 自 从 婴儿 时 就 一 直 有 睡眠 障碍 。 虽 然 安妮 的 妈妈 学 会 了 控制 自己 
的 失眠 症 ， 但 是 对 于 安妮 ， 一 个 一 直 困 扰 她 、 让 她 睡 不 着 的 因素 是 : 她 担心 目 己 
无 法 睡 着 。 像 很 多 有 睡眠 焦虑 的 孩子 一 样 ， 安 妮 的 记忆 中 一 直 有 一 个 可 怕 的 夜 

晚 。 在 这 个 夜晚 ， 时 间 一 小 时 一 小 时 过 去 ， 她 仍然 清醒 独 无 法 入 睡 。 目 从 那个 夜 
晚 以 后 ， 安 妮 每 天 到 很 晚 仍 无 法 入 睡 ， 她 担心 目 己 睡 不 着。 她 非常 紧张 惰 乱 ， 耗 
尽 了 心力 ， 结 果 最 糟糕 的 灵 ， 惧 果真 侵袭 了 她 。 她 努力 者 对 目 己 说 话 、 平 稳 地 呼 

吸 ， 在 等 每 入 睡 的 时 间 里 ， 通 过 对 自己 的 所 说 所 做 ， 安 妮 能 感到 她 如 何 影响 自己 
在 夜晚 的 焦虑 水 平 。 她 越 关 注目 己 醒 痢 的 苦恼 和 恐惧 ， 越 做 得 不 好 。 当 她 能 告诉 
目 己 她 很 好 ， 没 有 任何 问题 ， 且 不 管 发 生 什么 ， 都 集中 在 目 己 的 呼吸 和 倾听 放松 
音乐 时 ， 担 忧 会 自然 离 去 ， 她 会 睡 得 更 好 ， 正 如 她 写 道 : 


我 会 在 晚上 感到 非常 害怕 ， 我 不 能 入 睡 ， 而 且 只 有 我 会 这 样 ， 别 人 都 很 
好 。 我 用 目 己 的 方式 殉 服 它 。 即 使 那 晚 我 感到 害怕 ， 我 仍然 会 意识 到 ， 

就 算 最 坏 的 事情 发 生 ， 我 一 直 竺 到 天 亮 ， 也 能 应 付 得 来 。 我 也 意识 到 当 
我 没有 把 它 想象 得 很 严重 时 ， 实 际 上 也 能 帮助 我 平静 许多 。 而 且 上 只 要 平 
静 一 会 儿 ， 我 就 能 睡 痢 了 。 当 我 看 到 即使 我 没有 睡 好 ， 我 仍然 能 活 兰 ， 

而 且 第 二 天 在 学 校 里 仍然 很 好 时 ， 我 就 知道 我 没有 任何 问题 ， 进 而 在 晚 
上 的 担忧 就 少 了 很 多 。 我 已 经 看 到 了 最 坏 的 情况 并 能 控制 好 它 ， 所 以 我 
不 用 再 为 此 耗费 心力 。 我 对 上 自己 说 :“ 每 天 部 很 好 ， 你 不 是 一 个 精神 病 ! 
你 能 战胜 任何 事情 ， 任 何 困 难 都 会 结束 。” 现 在 我 已 经 学 会 不 让 睡眠 焦 不 
控制 我 的 睡 瞧 ， 我 对 目 己 说 :“ 哇 ， 我 不 敢 相信 我 做 到 了 ! 这 真是 一 种 类 
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学 校 里 的 焦虑 小 防 


学 校 、 朋 友 与 家 人 


让 向 姬 去 学 校 太 困难 了 ， 我 开始 疑惑 ， 这 样 做 真 的 有 必要 吗 ? 也许 
她 就 应 该 符 在 家 里 。 


有 时 我 觉得 是 我 让 她 变 成 这 样 。 我 的 岳母 告诉 我 ， 如 果 我 再 严格 一 
些 的 话 ， 所 有 的 问题 都 会 过 去 。 我 该 对 她 说 什么 呢 ? 


学 校 应 该 做 什么 


孩子 一 年 里 有 1100 个 小 时 在 学 校 里 度 过 。 孩 子 在 学 校 里 的 困难 可 以 源 于 一 次 偶然 
Fei, APART SM ARTOIS eh. SBOE AB 
了 焦虑 孩子 的 需要 ， 就 能 作出 区 别 对 符 ， 不 管 孩 子 是 想 上 学 抑或 根本 不 想 上 学 。 

在 这 部 分 ， 我 们 主要 谈 到 有 关 学 校 的 3 个 问题 : 推测 孩子 拒绝 学 校 的 理由 ， 当 你 的 
孩子 需要 特殊 安排 时 对 教育 计划 作出 选择 ， 学 校 如 何 设计 一 些 课 程 ， 更 好 地 满足 
焦虑 孩子 的 需要 。 


拒绝 学 校 的 理由 | 


你 的 孩子 挣扎 看 不 想 上 学 ， 这 种 现象 不 是 偶然 的 ， 而 且 会 成 为 日 第 生活 中 的 一 部 
分 ， 不 能 忽视 ! 你 要 抓紧 时 间 去 找到 这 个 问题 的 原因 。 虽 然 你 可 能 尝试 者 让 孩子 
不 去 学 校 ， 直 到 这 个 问题 得 到 解决 ， 但 是 你 要 明白 总 是 回避 学 校 是 无 法 解决 问题 
的 。 孩 子 在 家 符 的 时 间 越 长 ， 他 回 学 校 会 越 困 难 。 与 其 他 各 种 焦虑 一 样 ， 要 找到 
问题 发 生 的 起 因 ， 你 的 孩子 需要 多 长 时 间 才 能 控制 好 自己， 愿意 竺 在 学 校 ? 在 此 
基础 上 ， 作 出 必要 的 安排 ， 并 引入 恰当 的 文 持 。 


最 好 从 一 个 广泛 的 角度 来 调查 孩子 拒绝 学 校 的 理由 : 从 孩子 、 学 校 、 周 围 的 同 
伴 、 家 庭 生活 和 健康 等 方面 搜集 信息 。 你 的 孩子 会 从 一 些 不 愉快 的 或 困难 的 情境 
中 逃 开 吗 ? 例如 考试 灵 惰 或 无 法 应 对 一 个 社交 问题 ? 或 者 因为 他 在 家 里 待 看 而 获 
得 了 某 种 形式 的 奖励 ， 例 如 无 限制 地 玩 电脑 或 看 电视 ? 一 旦 你 发 现 了 问题 可 能 的 
来 源 ， 就 参考 前 面 儿 章 关 于 个 体 诊断 中 的 策略 来 解决 这 个 问题 。 当 孩子 不 愿意 去 
学 校 是 为 了 逃避 一 种 感知 到 的 恐惧 情境 时 《〈 这 称 之 为 "消极 强化 "， 即 逃避 强化 了 臣 
惧 的 力量 ) ， 第 一 步 采 取 的 措施 必须 是 减少 或 消除 使 该 子 感到 不 适 的 来 源 ， 进 而 
帮助 孩子 再 次 回 到 学 校 。 这 可 能 涉及 一 个 缩减 的 安排 ， 或 者 用 一 天 中 的 一 部 分 时 
间 在 教 寻 室 里 进行 。 当 一 个 孩子 在 不 经 意 间 得 到 了 不 去 学 校 的 积极 强化 ， 家 长 就 
必须 要 使 孩子 在 家 时 避免 奖励 ， 而 在 孩子 去 学 校 时 给 予 奖励 。 


为 了 找到 孩子 出 现 学 校 焦虑 的 根源 ， 家 长 可 以 询问 孩子 学 校 和 家 里 发 生 了 什么 变 
化 ， 以 便 使 情况 能 有 更 好 的 进展 。 






























































必 母 的 观点 : 相信 学 校对 于 孩子 是 正确 的 选择 | 


我 们 都 希望 自己 的 孩子 受到 教育 、 喜 欢 学 习 ， 但 是 他 们 却 总 是 不 爱 去 学 校 。 作 为 
父母 ， 你 的 工作 就 是 与 学 校 合作 ， 一 起 适当 地 解决 出 现 的 问题 ， 消 除 你 或 你 的 孩 
子 可 能 出 现 的 某 些 焦虑 。 一 旦 调节 阶段 开始 ， 建 设 性 的 计划 就 开始 实施 了 ， 你 的 
工作 就 是 积极 地 支持 你 的 孩子 去 上 学 。 你 坚信 孩子 能 够 战胜 学 校 的 挑战 ， 会 帮助 
他 充满 信心 地 前 进 。 如 果 父 母 对 于 孩子 去 上 学 抱 有 复杂 而 不 坚定 的 信念 ， 那 么 孩 
子 就 会 感觉 到 ， 并 利用 这 一 点 乘虚 而 入 。 同 样 ， 孩 子 就 会 抓 件 父 母 与 学 校 之 间 的 
矛盾 ， 站 在 父母 一 边 ， 进 而 降低 了 学 校 的 价值 ， 感 觉 不 用 被 迫 去 上 学 了 。 


逃避 学 校 : 预防 与 干预 | 


第 一 步 是 要 认识 到 这 个 问题 ， 然 后 看 看 你 自己 与 孩子 能 否 解决 这 个 问题 。 如 果 感 
到 目 己 的 力量 是 薄弱 的 ， 你 可 以 联系 孩子 的 老师 ， 对 于 初 高 中 的 孩子 ， 可 以 联系 
教导 主任 或 者 学 生 会 。 可 能 需要 召开 一 个 会 议 来 研究 一 下 这 个 问题 。 父 母 经 常 担 
心 他 们 的 孩子 会 被 认为 是 焦虑 症 ， 或 者 这 个 消息 没有 得 到 保密 。 把 你 的 担心 在 小 
组 内 以 积极 的 方式 与 大 家 交流 。 如 : 


我 们 正在 解决 丹尼尔 的 焦虑 ， 他 一 直 在 努力 ， 也 真 的 需要 你 们 的 支持 。 
我 们 希望 这 个 问题 能 得 到 保密 并 谍 慎 视 之 。 和 丹尼尔 不 想 被 区 别 对 待 ， 但 
是 他 的 焦虑 正在 干扰 着 他 的 学 校生 活 。 


走出 去 | 


具有 学 校 焦虑 的 孩子 被 心中 预期 的 焦虑 所 和 干扰， 头脑 中 最 坏 的 情况 在 不 停 地 加 速 
运转 ， 这 些 孩 子 经 常 是 达 不 到 目标 的 。 这 种 心中 预期 的 焦虑 经 常 在 夜晚 降临 前 开 
台 出 现 ， 可 以 告诉 他 们 ， 他 们 真正 想 要 的 会 在 学 校 中 实现 ， 并 告诉 他 们 该 如 何 应 
对 。 除 此 ， 考 虑 运用 下 面 的 建议 : 


















































面 对 不 愿 上 学 的 孩子 


为 了 让 孩子 感受 到 更 多 的 文 持 ， 从 而 愿意 符 在 学 校 ， 当 孩子 需要 暂时 离开 教室 的 
时 候 ， 应 该 让 孩子 感到 老师 或 辅导 员 的 办 公 室 是 一 个 安全 的 地 方 。 老 师 应 该 意识 
到 孩子 特殊 的 焦虑 问题 ， 并 善于 用 认 知 策略 引导 孩子 产生 更 多 现实 的 想法 。 与 父 








母 联系 应 该 作为 方案 中 的 最 后 一 步 。 通 常 ， 当 孩子 在 学 校 中 与 父母 联系 后 ， 他 会 
更 难 竺 在 学 校 。 个 别 的 孩子 可 能 反应 不 同 ， 但 这 种 可 能 性 应 该 子 以 考虑 。 


| 对 于 已 经 离开 学 校 几 周 或 几 个 月 的 儿童 


若 孩 子 已 经 离开 学 校 很 长 时 间 ， 他 们 内 心 就 会 建立 起 很 严重 的 预期 焦虑 ， 因 而 要 
将 这 样 的 孩子 转 回 学 校 可 能 需要 慢 慢 来 。 


当 在 学 校 出 现 问题 。 如 果 存 在 一 些 学 业 上 的 、 人 际 交往 或 师 生 关系 的 问题 ， 学 校 
应 该 站 在 孩子 的 立场 上 来 解决 问题 。 学 校 一 直 与 孩子 紧密 联系 着 ， 所 以 他 们 最 能 
了 解 怎样 帮助 孩子 。 


当 离 开 家 成 为 问题 。 很 明显 ， 这 是 由 于 分 离 焦 虑 或 慰 丽 性 障碍 造成 的 。 应 该 以 儿 
童 恐 惧 程 度 作 为 回 导 ， 制 订 一 系列 等 级 的 必要 步骤 。 当 一 个 步骤 完成 ， 挑 战 性 困 
难 不 再 出 现时 ， 才 能 进行 下 一 个 步骤 。 等 级 步骤 的 样 例如 表 14 一 1。 


表 14 一 1 等 级 步 又 样 例 
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Fe BUA eke AF) 能 在 两 周 的 时 间 里 完全 返回 学 校 。 如 条 不 是 在 校 时 
间 的 弹性 变化 使 马 特 逐 渐 适 应 ， 并 文 持 他 的 焦虑 管理 ， 马 特 就 不 可 能 再 回 到 学 
校 ， 因 为 要 让 他 一 下 子 完全 回 到 学 校 ， 这 个 门槛 太 高 了 。 


你 总 是 强迫 孩子 回 到 学 校 吗 ? ”简单 地 强迫 孩子 回 到 学 校 不 是 一 种 合适 的 治疗 计 
划 。 你 需要 知道 这 种 情况 的 种 种 原因 。 找 到 究 竞 是 什么 让 孩子 感到 不 可 闵 受 。 是 
孩子 的 感觉 引起 的 痛苦 ， 还 是 某 些 实际 情况 需要 调整 ? 换 句 话说 ， 如 果 是 一 些 方 
面 出 现 了 问题 ， 你 确实 需要 先 去 调整 它 。 要 一 直 与 学 校 保持 联系 ， 直 到 孩子 能 够 
完全 回 到 学 校 。 


| 学 业 适 应 : 孩子 的 权利 | 


有 时 候 对 于 孩子 来 说 ， 在 学 校 里 有 更 多 的 文 持 和 目 主 的 安排 是 很 必要 的 ， 即 适应 
他 们 的 时 间 表 、 课 程 或 作业 。 考 虑 到 焦虑 的 影响 ， 要 让 他 们 参与 到 教育 中 。 对 于 
一 些 孩 子 来 说 ， 这 些 安排 能 使 孩子 感到 上 学 与 不 上 学 是 不 同 的 。 这 些 规则 会 使 所 
有 的 孩子 感到 ， 在 一 个 尽 可 能 不 受 约束 的 环境 里 ， 他 们 有 权利 接受 一 个 日 由 和 适 
当 的 教育 。 就 像 号 体 有 残疾 的 孩子 一 样 ， 具 有 焦虑 症 的 孩子 也 有 权利 去 适应 他 们 
的 学 业 规 划 ， 进 而 可 能 获得 学 业 上 的 成 功 。 


美国 《障碍 者 教育 法 案 》 为 需要 此 项 治疗 的 儿童 提供 了 特别 的 治疗 程序 和 基金 。 
家 长 可 以 联系 学 生 志 愿 者 小 组 来 启动 个 人 化 教育 计划 这 个 治疗 程序 。 首 先 要 进行 
个 综合 评估 来 确定 这 个 孩子 有 什么 样 的 需要 ， 进 而 确定 对 其 学 业 技能 的 干预 程 
度 。 为 了 确保 这 个 治疗 过 程 的 质量 ， 你 的 孩子 必须 被 鉴定 具有 特殊 的 需要 。 虽 然 
过 去 患 有 焦虑 症 的 孩子 被 认为 是 社会 与 情感 障碍 〈Socially and emotionally 
disturbed， 简 称 Sed) ， 但 是 另 一 个 类 别 ， 其 他 健康 障碍 Cother health impaired, ij 
称 ohi〉 更 适合 。 个 人 化 教育 计划 包括 了 矫正 程序 表 、 一 对 一 辅导 和 矫正 任务 。 


对 于 比较 轻微 的 障碍 ， 学 校 可 以 拟定 一 个 叫 作 “504 计 划 ” 的 文件 ， 并 让 家 长 填 好 。 
“504 计 划 ” 相 对 来 说 不 那么 正式 ， 它 没有 特殊 的 程序 要 评 佑 和 遵守 ， 主 要 是 基于 当 
事 人 的 意愿 。 它 的 好 处 在 于 避免 了 个 人 化 教育 计划 有 时 很 繁琐 的 评估 程序 。 但 出 
于 同样 原因 ， 没 有 了 规划， 坚持 性 就 没有 了 保证 。 


记 住 ， 这 些 方案 有 可 能 使 具有 焦虑 症 的 孩子 参与 到 学 校 中 来 ， 并 在 学 校 获得 进 
步 ， 而 不 受到 他 当前 限制 的 干扰 。 随 独 孩 子 在 治疗 中 一 点 点 进步 ， 同 时 也 随 看 学 
校 中 的 新 挑战 一 点 点 增加 ， 方 案 进行 中 ， 一 些 频 繁 的 回顾 练习 和 调整 是 很 必要 的 
( 见 表 14 一 2)。 







































































表 14 一 2 学校 程序 安排 样 例 


可 以 原 这 迟到 ,时 
上 延 后 开始 上 课 。 


进行 口头 的 测验 或 


作业 ， 而 不 是 笔试 


减少 家 庭 作业 。 


减少 公众 谈话 ; 与 
教师 一 对 一 地 进行 
口头 报告 或 录音 。 


减少 上 诬 和 记 笔 记 ， 


在 学 校 有 感到 安全 
的 地 方 ， 可 以 自由 


地 享有 短暂 的 休 生 。 


不 限时 间 的 测验 。 


儿童 的 收益 
多 样 的 强迫 症 晨 间 仪式 ， 使 儿童 在 早上 
感到 困倦 的 药物 。 分 离 焦 让 或 恺 惧 需 要 
在 学 校 的 时 间 更 短 些 。 


强迫 症 ， 减轻 书写 中 的 完美 主义 倾 癌 。 


新 的 诊断 或 增加 的 症状 ( 自身 免疫 性 神 
经 精神 障碍 ) 掌握 在 学 校 和 家 里 的 所 
有 情况 ， 孩 子 从 心灵 的 创伤 中 恢复 。 


HHI, ZARA IBAE SME 


强迫 症 : 书写 中 的 完美 主义 ， 其 他 干扰 
性 的 焦虑 ， 过 度 集中 在 记录 上 而 忽视 了 
重要 的 信息 。 


HEME, AMICHE 


任何 焦虑 情况 ， 特 别 是 考试 焦虑 。 


分 离 性 焦虑 症 , BL. 


具体 执行 
首先 安排 学 习 的 场所 或 目 由 的 时 间 ， 
让 孩子 不 会 错过 指导 。 


用 复写 纸 、 录 音 囊 或 声音 识别 的 电 
脑 程序 。 
设置 学 习 的 时 间 限 制 ， 给 完成 的 学 
习 任务 分 配 等 级 ， 减 少 书写 作业 的 
数量 ， 
应 对 小 范围 的 公众 谈话 挑战 ， 预 先 
召集 班 里 的 撰 子 ， 逐 渐 达 到 自愿 的 
公众 谈话 。 
给 孩子 提供 预先 准备 好 的 笔记 ， 让 
他 能 在 深 堂上 集中 精神 ， 把 孩子 与 
班 里 的 其 他 同学 安排 在 一 起 ， 他 们 
也 会 提供 笔记 的 副本 。 
重新 安排 信号 系统 ， 让 孩子 不 会 要 
求 离开 (HERP Lai A 
卡片 ， 并 问 老 师 使 个 眼色 ); 很 容易 
拿 到 水 ，5~10 分 钟 就 可 以 找到 想 要 
找 的 人 。 
延长 时 间 并 更 换 考试 地 点 ( 安静 的 
办 公 室 )， 让 孩子 看 不 到 别人 很 快 地 
完成 测验 。 通 常 孩子 不 会 超时 ,但 
是 如 果 知 道 了 不 限时 间 就 会 感到 更 
放松 ,也 会 更 加 专注 ， 努 力 完成 。 
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近 些 年 来 ， 为 了 满足 所 有 学 生 的 需求 ， 学 校 已 经 面临 着 巨大 的 挑战 。 随 着 梅 尔 ' 莱 
文 (Mel levine) 二 的 《心智 的 发 展 》 (4 Mind ata Time ) 的 出 版 以 及 其 他 关于 学 
习 差 异 的 书籍 的 流行 ， 对 学 校 的 要 求 已 经 提升 到 能 够 识别 个 体 差 异 如 何 影响 学 生 
学 习 的 程度 。 不 科 的 是 ， 我 们 只 能 从 情感 上 的 差异 来 辨别 ， 很 难 透 过 表面 的 情感 
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时 ， 我 们 只 能 采取 以 一 对 多 的 课程 ， 尤 其 可 以 采取 一 些 非 常 小 的 步 又 来 减少 日 前 
学 习 中 出 现 的 不 必要 的 焦虑 。 父 母 可 能 也 想 要 了 解 这 方面 的 信息 ， 但 是 教师 可 能 
没有 意识 到 这 一 点 。 尤 其 是 理科 老师 可 能 有 时 会 因为 学 科 性 质 而 出 现 问 题 ， 其 他 
诬 程 中 一 些 偶然 的 评论 也 可 能 造成 不 必要 的 和 无 心 的 伤害 。 教 师 需 要 意识 到 这 个 
实际 问题 ， 焦 处 的 孩子 可 能 更 多 受到 同伴 和 教师 的 影响 ， 听 他 们 在 说 什么 。 教 师 
可 能 需要 做 出 一 些 有 帮助 的 行为 ， 用 他 们 的 观点 来 考虑 事情 ， 以 防止 焦虑 的 孩子 
受到 心灵 上 的 伤害 。 


没有 一 个 教师 会 故意 伤害 一 个 孩子 或 曾 想 要 这 样 做 ， 但 是 教师 应 该 考虑 下 面 这 些 
建议 ， 从 统计 上 来 分 析 ， 班 里 一 般 有 超过 10% 的 孩子 有 焦虑 反应 ， 很 难 准确 地 进行 
一 些 可 能 引起 危险 的 事情 。 这 不 是 他 们 的 错 ， 如 果 成 人 能 意识 到 焦虑 的 孩子 需要 
什么 才能 正确 地 理解 风险 ， 那 焦虑 就 不 会 成 为 孩子 的 命运 。 他 们 需要 一 些 观点 ， 
一 些 词 ， 像 “很 少 、 不 太 可 能 、 儿 乎 没有 、 从 来 不 ”对 他 们 来 说 意味 着 很 多 。 所 以 当 
告诉 他 们 一 个 很 小 的 伤口 会 导致 坏死 ， 甚 至 最 后 截肢 时 ， 不 要 息 记 强调 这 是 极 小 
概率 的 并 解释 为 什么 “因为 人 们 担心 感染 ， 所 以 很 小 心 )。 不 然 ， 孩 子 会 将 这 种 
信息 编码 为 “感染 .…... 截 掉 你 的 手 ! ” 当 谈 到 氧气 ， 用 这 样 的 例子 :“ 想 象 一 下 你 的 
房子 着 火 了 ， 你 能 在 氧气 耗 尽 之 前 以 多 快 的 速度 出 去 ? ”作为 教师 ， 你 应 该 考虑 到 
这 对 于 一 个 焦虑 的 孩子 会 产生 多 大 影响 ， 不 管 这 样 的 例子 是 不 是 必要 的 ， 如 果 能 
用 其 他 方式 来 说 明 这 个 问题 ， 就 不 会 有 这 样 的 刺激 性 。 教 师 可 能 发 现下 面 的 这 些 
规则 是 很 有 用 的 : 


























焦虑 孩子 的 关系 管理 : 关于 朋友 和 家 人 
| 友谊 | 


焦虑 在 很 多 方面 干扰 了 友谊 关系 。 不 管 你 的 孩子 是 猜测 他 的 朋友 在 想 什 么 ， 还 是 
不 敢 接近 其 他 孩子 ， 或 者 只 是 因为 用 太 多 时 间 困 扰 在 焦虑 问题 上 而 没有 任何 时 间 
给 其 他 事情 ， 焦 虑 都 在 影响 着 友谊 。 因 为 焦虑 ， 孩 子 经 常 感到 目 己 是 不 同 的 。 他 
们 党 得 只 有 上 自己 承受 独 这 种 痛 香 ， 不 但 感到 孤独 ， 而 且 不 被 接受 。 在 第 8 草 ， 我 们 
细致 地 讨论 了 如 何 帮 助 一 个 害怕 社交 关注 的 孩子 。 这 里 我 们 将 曾 述 另外 的 问题 ， 

你 的 孩子 是 否 可 以 或 如 何 与 他 的 朋友 谈论 他 的 焦虑 ， 并 提供 一 些 建议 ， 让 他 能 在 
离开 社交 场景 一 段 时 间 之 后 再 次 回来 这 里 ， 因 为 他 已 经 开始 关注 这 个 问题 。 


与 朋友 交谈 。 如 果 你 的 孩子 向 你 寻求 帮助 ， 让 你 帮 他 决定 是 否 要 告诉 某 个 朋友 他 
的 秘密 ， 你 就 建议 他 考虑 一 下 这 个 朋友 在 过 去 的 表现 ， 他 是 如 何 对 竺 保密 信息 
的 。 如 果 一 个 朋友 与 你 的 孩子 分 享 了 一 个 秘密 ， 那 就 表明 了 他 们 之 间 有 一 定 程度 
的 信任 。 很 多 焦虑 的 孩子 不 想 告 诉 朋 友 关 于 自己 的 事情 ， 直 到 他 们 感觉 好 些 。 从 






































某 种 角度 来 讲 ， 这 样 做 是 有 意义 的 ， 因 为 他 们 的 感觉 是 如 此 敏感 和 脆弱 ， 根 本 无 
法 应 对 不 民 反 馈 的 风险 ， 同 时 又 可 能 被 区 别 对 符 。 如 果 你 的 孩子 确实 决定 了 要 与 
他 的 朋友 谈 起 他 的 焦虑 ， 那 他 就 要 告诉 他 们 他 不 需要 任何 特殊 的 对 待 ， 但 这 上 只 在 
一 些 了 解 实情 的 人 中 起 作用 。 一 些 孩子 确实 感到 很 感激 ， 因 为 朋友 的 理解 ， 尤 其 
是 当 朋 友 知 道 他 们 不 喜欢 听 粗 俗 的 笑话 ， 不 想 看 咪 怖 电影 ， 不 愿 有 狗 在 劳 边 时 。 
如 果 你 的 孩子 正在 寻找 一 些 词语 来 描述 他 现在 的 感受 ， 这 里 有 一 些 观点 ， 是 多 年 
来 孩子 们 教 给 我 的 : 





休 奶 一 段 之 后 回 到 社交 场合 中 。  ” 当 你 的 孩子 完成 了 一 系列 焦虑 管理 的 程序 ， 准 
备 回 到 他 的 社交 活动 中 时 ， 他 可 能 担心 会 有 什么 在 等 待 着 他 。 如 末 有 一 段 时 间 他 

一 直 拒 绝 邀 请 ， 那 他 可 能 发 现 电话 少 了 或 根本 没有 了 ， 这 标志 着 人 们 都 在 离 他 而 

去 。 这 时 要 对 孩子 解释 ， 友 请 是 双方 面 的 ， 当 你 总 是 对 朋友 说 “不 >， 他 们 就 会 感到 
自己 是 被 拒绝 的 ， 所 以 就 不 想 打 电话 约 你 出 去 玩 了 。 帮 助 你 的 孩子 发 现 一 些 他 准 

备 采 取 的 小 步骤 ， 透 露出 他 再 次 对 这 件 事 感 兴趣 ， 他 可 能 就 会 与 年 龄 大 一 些 的 朋 

友 们 一 起 到 餐厅 ， 再 次 与 朋友 打招呼 ， 甚 至 制订 一 个 周末 计划 。 


在家 寿 中 : 处 理 与 亲戚 、 兄 弟 姐 妹 之 间 的 关系 | 


大 家 庭 中 : 建议 、 批 评 、 接 纳 。 每 个 人 在 家 庭 中 都 有 一 个 角色 ， 一 些 人 提 建 
议 ， 一些 人 批评 ， 男 一 些 人 接纳 。 要 认识 到 家 性 成 员 中 谁 有 可 能 帮助 你 应 对 你 的 
情况 ， 和 争取 获得 他 们 的 文 持 。 对 于 那些 不 能 或 不 愿 帮助 的 人 ， 你 只 能 出 于 得 重地 
表示 ， 一 些 事情 你 是 不 能 与 他 们 讨论 的 。 他 们 当然 会 反对 你 :“ 我 只 是 在 试图 帮助 
你 啊 。”〈 他 们 也 确实 是 在 做 ) 你 有 权利 让 他 们 知道 ， 他 们 能 帮助 做 的 最 好 的 事情 
是 不 参与 。 当 然 ， 如 果 东 个 杀 威 对 孩子 作出 非 文 持 性 的 评论 ， 你 有 必要 更 加 直接 
地 干涉 。 让 他 们 知道 你 的 孩子 正 处 于 压力 之 中 ， 这 些 评论 只 会 增强 孩子 对 目 己 的 
消极 感受 。 另 一 些 建议 可 能 对 你 的 孩子 是 有 帮助 的 。 例 如 ， 我 们 不 要 说 :“ 你 怎么 
这 么 害 郑 呢 ! 我 们 又 不 会 咬 你 ! ”而 是 建议 家 性 成 员 给 孩子 一 个 温暖 的 问候 ， 给 孩 
子 一 个 准备 和 适应 的 空间 。 

我 们 知道 你 可 能 会 感到 有 些 头疼 ， 因 为 有 些 杀 威 的 不 友好 评论 可 能 反复 加 强 了 你 
对 孩子 的 担忧 。 但 是 要 记 住 这 个 事实 ， 焦 外 是 可 以 解决 的 ， 它 不 是 任何 人 的 错 。 
所 以 你 有 充分 的 理由 来 乐观 地 面 对 你 的 孩子 。 


兄弟 姐妹 : 可 调和 的 差异 ? 与 患 有 焦虑 症 的 兄弟 姐妹 在 一 起 成 长 是 一 件 很 困难 的 
































事 。 他 们 会 很 难 理解 为 什么 会 这 样 不 公平 ， 没 有 焦虑 的 孩子 会 感觉 他 要 对 他 做 的 
所 有 事情 负责 ， 而 他 有 焦虑 的 兄弟 姐妹 看 起 来 似乎 谋杀 徘 都 可 以 逃脱 ， 仅 仅 是 因 
为 他 说 他 害 民 。 焦 虑 不 是 一 种 身体 上 的 障 但， 孩子 们 无 法 看 到 ， 而 且 焦 虑 所 暴露 
出 来 的 缺陷 也 是 不 容易 把 握 的 。 所 以 一 件 重 要 的 事情 是 ， 你 要 告诉 你 的 孩子 ， 他 
们 患 有 焦虑 症 的 兄弟 姐妹 也 不 想 有 这 样 的 感觉 ， 他 也 正在 尽 最 大 努力 去 克服 。 然 
后 解释 ， 焦 虑 是 我 们 都 可 能 有 的 正常 反应 ， 只 是 有 了 时 当 它 过 度 反 应 时 ， 问 题 就 产 
生 了 。 告 诉 他 们 其 实 你 的 孩子 其 他 方面 都 很 好 ， 就 是 大 脑 会 发 出 太 多 焦虑 的 信 

上 县， 并 使 他 感觉 这 些 信息 都 是 真 的 。 


就 好 像 是 接 到 了 很 多 奇怪 的 电话 ， 告 诉 你 明天 要 下 雪 〈 即 使 是 在 海南 的 7 
月 ) ， 然 后 你 就 开始 疑惑 你 所 知道 的 是 不 是 真实 的 ， 并 感到 心神 不 安 。 

这 束 是 焦虑 发 生 的 情况 。 即 使 焦虑 的 孩子 是 聪明 的 ， 并 且 有 能 力 成 为 一 
个 现实 的 思考 者 ， 但 是 这 个 奇怪 的 电话 有 更 大 的 力量 ， 因 为 他 们 听 起 来 
不 像 是 奇怪 的 ， 而 是 完全 可 信 的 。 


让 你 的 孩子 知道 ， 家 庭 中 的 每 个 人 都 会 文 持 这 个 有 焦虑 钙 的 孩子 ， 帮 助 他 消除 头 
脑 中 焦虑 的 信息 ， 从 而 回 到 现实 中 来 。 为 了 避免 有 害 的 误解 ， 儿 童 可 以 询问 有 焦 
虑 症 的 兄弟 姐妹 ， 看 能 帮助 他 做 些 什么 。 


父母 面 对 兄 弟 姐 妹 的 策略 


e 要 有 附 心 。 记 得 要 时 常 对 兄弟 姐妹 表达 我 们 在 一 些 情境 中 的 感受 ， 尽 管 
是 我 们 从 来 没有 表达 过 的 感受 。 他 们 也 是 孩子 ， 他 们 应 该 有 机 会 去 学 习 
如 何 应 对 一 个 琼 手 的 情境 。 尺 管 当 时 他 们 可 能 会 伤心 ， 但 是 他 们 还 是 会 
尽 自己 最 大 的 努力 。 



























































e@ 要 清楚 谁 也 不 会 仍 受 个 人 攻击 。 告 诉 你 的 孩子 要 对 他 们 的 行为 负责 。 
e 告 诉 你 的 孩子 公平 不 意味 看 大 家 都 一 样 ， 不 然 的 话 每 个 人 都 要 吃 相同 的 
食物 ， 不 管 他 们 喜欢 什么 ;每 个 人 都 要 在 相同 时 间 睡 觉 ， 不 管 他 们 多 大 
年 龄 ， 都 要 戴 眼 镜 ， 不 管 他 们 需 不 需要 。 

















e 不 要 责备 。 要 一 直 理 解 孩 子 的 感受 ， 即 使 是 非常 尖 刻 的 《如 “我 恨 他 ， 
他 正在 破坏 我 们 的 生活 ， 任 何事 都 变 得 了 无 生 趣 ”") 。 帮 助 他 以 一 种 无 害 
的 方式 来 表达 这 些 感受 。 教 给 你 的 孩子 要 认识 到 各 种 情境 下 的 问题 ， 因 
为 那样 才能 解决 问题 。“ 你 很 失落 ， 因 为 我 们 不 能 出 去 玩 ， 我 知道 。 我 也 
很 失落 。 你 的 弟弟 真 的 也 想 出 去 玩 ， 但 是 他 也 没有 办 法 。 你 是 对 的 ， 这 
影响 很 不 好 。 我 们 不 能 总 掌握 我 们 想 要 做 的 事情 。 让 我 们 想 想 该 如 何 利 
用 这 个 晚上 ， 玩 乒乓 球 还 是 吃 冰 淇 淋 呢 ? ” 


























e 如 来 你 的 孩子 确实 做 了 令 人 伤心 的 事情 或 说 了 一 些 令 人 伤心 的 话 ， 记 
住 ， 真诚 的 道 歉 要 比 被 迫 的 道 靳 好 上 百 力 倍 ， 而 且 值得 等 每 。 要 考虑 补 
救 ， 如 何以 一 种 积极 的 方式 来 促进 家 性 和 谐 ， 而 不 是 用 和 您 鹿 。 

















e 如 末 有 可 能 ， 和 安排 一 对 一 的 交流 时 间 。 朋 友和 六 威 可 以 蛙 独 和 兄 第 姐妹 
交谈 ， 家 长 不 出 现 。 或 者 必要 的 话 ， 让 他 们 市 看 兄弟 姐妹 们 出 去 。 


e 有时， 你 可 能 需要 护 子 的 帮忙 ， 向 他 们 询问 很 多 事情 。 让 孩子 知道 你 有 
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与 孩子 谈 谈 现实 的 忧虑 
减轻 孩子 的 压力 


当 户 克 偶 然 听 到 他 的 爸爸 要 去 检查 胆固醇 时 ， 他 尺 惰 地 加 我 跑 来 
问 :“ 那 就 意味 着 他 变 老 了 吗 ? 那 就 意味 着 他 将 要 死 了 吗 ? ” 


我 不 敢 带 谢 丽 尔 去 看 电影 ， 因 为 太 不 值得 。 如 果 看 到 任何 不 好 的 事 
情 发 生 ， 她 就 会 被 困扰 好 几 周 。 她 无 法 睡觉 ， 这 使 得 我 瞳 下 决心 再 
也 不 做 这 样 的 事情 。 


我 知道 我 需要 和 省 因 谈 谈 他 对 铠 怖 的 敏感 ， 不 然 他 将 会 在 学 校 从 别 
的 孩子 那里 听 到 ， 而 那 可 能 是 不 正确 的 。 我 不 想 故 意 找 麻 烦 ， 但 是 
我 知道 这 些 信 息 最 好 来 源 于 我 。 我 只 是 不 知道 该 对 他 讲 多 少 。 
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我 们 可 以 做 任何 事情 来 保护 我 们 的 孩子 ， 但 是 有 一 些 事实 我 们 不 能 隐瞒 他 们 。 如 
果 我 们 能 意识 到 这 一 点 并 态度 坚决 ， 我 们 就 可 以 通过 练习 ， 去 控制 我 们 的 孩子 如 
何 面 对 严 酷 的 生活 现实 ， 从 现实 中 学 到 什么 ， 以 及 如 何在 现实 中 生活 。 这 些 是 父 
母 的 特权 ， 甚 全 在 艰难 的 时 候 ， 这 种 特权 都 可 以 实践 。 我 们 要 展示 给 孩子 ， 即 使 
我 们 不 能 掌握 所 有 的 命运 ， 但 是 我 们 能 掌握 自己 的 生活 。 


像 我 们 一 样 ， 孩 子 现在 生活 在 一 个 媒体 充斥 的 世界 ， 每 天 都 能 得 知 一 些 关 于 疾 
病 、 犯 罪 和 战争 的 消息 。 孩 子 们 经 常 有 很 多 问题 需要 我 们 回答 。 所 有 的 孩子 都 会 
有 这 样 的 问题 ， 但 是 焦虑 的 孩子 要 问 的 问题 更 多 ， 也 更 密切 地 关注 管 案 。 我 们 可 
能 发 现 这 些 问 题 越 来 越 难以 回答 ， 甚 至 在 我 们 的 思想 中 都 很 少 能 找到 词语 和 概念 
SRI. SREB, BATE ET, FCO. HEN RAS EDP, eA 
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象 的 ， 都 需要 转向 基本 问题 ， 即 如 果 没 有 别 的 事情 ， 你 就 对 你 的 孩子 说 :“ 我 在 这 
儿 ， 我 会 为 你 做 任何 事情 ， 尽 全 力 来 帮助 你 。” 


当 你 跟 孩子 谈 到 困难 的 话题 时 ， 这 一 章 将 会 指导 你 作出 决定 ， 首 先 要 把 你 自己 作 
为 一 个 指导 者 ， 停 下 来 去 想 想 你 该 如 何 接收 这 些 信息 。 下 一 步 我 们 看 看 指导 规 
则 ， 该 如 何在 孩子 的 日 常生 活 中 建立 一 个 压力 防护 层 。 不 要 给 孩子 过 多 地 安排 任 
ee 
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| 由 担忧 导致 的 担忧 | 


你 可 能 认为 你 无 法 指导 你 焦虑 的 孩子 ， 因 为 你 和 他 一 样 害 民 。 关 于 慌 惧 ， 周 转发 
生 的 一 些 事件 也 威胁 到 我 们 ， 使 我 们 背 失 忍耐 性 ， 动 授 了 我 们 内 心 的 安全 感 。 我 
们 已 经 感到 目 己 脆弱 的 心 录 ， 感 觉 无 法 再 指导 孩子 ， 更 无 法 再 指导 孩子 运用 之 前 
这 些 程序 。 这 是 正常 的 ， 但 是 在 这 个 需要 改变 的 情境 中 ， 我 们 必须 先 稳定 好 目 
己 ， 然 后 重新 回顾 相同 的 课程 来 教 我 们 的 孩子 。 


| 最 先 要 做 的 事 : 限制 你 的 忧虑 和 你 的 想象 | 


当 我 们 与 重大 压力 事件 斗争 时 ， 我 们 可 能 发 现 目 己 一 直 在 想 这 件 事 ， 当 我 们 的 思 
想 偶 离 它 时 会 感到 内 妆 。 不 管 问 题 多 么 严重 ， 我 们 都 需要 让 忧虑 停止 ， 不 然 我 们 
会 发 现 上 自己 已 经 被 焦虑 耗 尽 ， 只 剩 下 一 点 点 的 精力 面 对 现 实生 活 。 我 们 面 对 痢 混 
乱 ， 想 象 着 各 种 悲惨 的 局 面 ， 但 是 我 们 仍 必须 知道 如 何 使 它 安 顿 下 来 。 当 忧虑 试 
图 侵 访 我们， 我 们 能 将 它 再 推 回去 ， 束 像 我 们 应 对 孩子 纠缠 厦 要 吃 上 晚饭。“ 不 ， 还 
没有 轮 到 你 。” 就 像 我们 指导 孩子 要 选择 什么 样 的 音乐 听 ， 是 焦虑 的 还 是 中 立 的 ， 
我 们 需要 作出 那样 的 选择 。 





























与 孩子 聊 聊 你 的 目的 
| 你 做 这 些 是 为 了 谁 | 


如 果 我 们 停 下 来 考虑 为 什么 我 们 要 传递 给 孩子 一 些 信 息 ， 那 么 我 们 可 能 会 尺 讶 地 
发 现 我 们 心里 很 愧 次 。 当 你 正在 警告 你 4 岁 的 孩子 不 要 接近 陌生 人 ， 想 独 “ 如 果 任 何 
不 垃 的 事情 发 生 ， 我 永远 不 会 原 这 我 日 己 ” 时 ， 你 的 盏 恼 和 焦虑 将 成 为 最 大 声 和 最 
清楚 的 信息 ， 你 的 话 可 能 使 你 的 孩子 困惑 ， 甚 至 感到 害怕 ， 而 没有 任何 有 利 作 
用 。 要 尽 可 能 保持 镇 静 ， 并 向 孩子 说 明 怎 么 做 才 是 安全 的 。 可 以 用 一 些 短语 ， 

像 “ 所 以 你 要 做 的 是 .…...”( 引 导 孩 子 完成 这 个 句子 ， 看 看 他 是 否 已 经 学 会 了 安全 规 
则 )“ 只 能 跟 认识 的 人 走 ”。 


保持 正确 的 心态 : 它 不 是 冒险 ， 而 是 安全 | 


我 们 生活 的 现实 中 ， 无 法 避免 一 些 事 情 ， 例 如 对 孩子 的 诱骗 、 校 园 枪击 、 暴 力 犯 
罪 、 鸭 怖 威胁 和 攻击 ， 以 及 威胁 生命 的 疾病 。 虽 然 我 们 需要 为 孩子 应 对 这 些 而 做 
准备 ， 但 是 我 们 更 需要 做 的 是 以 一 种 灵活 的 方式 ， 而 不 是 像 一 个 盗贼 的 警告 或 驱 
虫 剂 推销 那样 不 注意 方法 和 人 策略。 我 们 不 想念 大 事物 巧 怖 的 一 面 。 虽 然 这 些 事件 
是 可 怕 的 ， 但 是 也 是 极 少 发 生 的 。 所 以 ， 不 用 聚焦 在 风险 上 ， 而 是 需要 凤 焦 在 安 
全 性 上 ， 即 孩子 如 何 做 才能 提高 他 们 的 安全 性 。 这 样 将 会 让 你 的 孩子 更 有 控制 
感 ， 即 感到 事物 能 在 控制 之 中 。 在 外 边 的 安全 规则 是 什么 ?在 学 校 、 商 场 的 安全 
规则 是 什么 ?说 说 “家 庭 中 的 安全 规则 是 .……”， 与 告诉 孩子 外 面 有 陌生 人 想 要 伤害 
他 、 别 的 孩子 已 经 被 按 驴 了 等 等 ， 感 觉 非 第 不 同 。 培 养 孩子 适应 能 力 的 方式 首先 
要 做 到 没有 伤害 。 要 确保 你 的 解释 没有 让 孩子 觉得 危险 比 预期 的 可 怕 。 你 上 自己 首 
先 要 获得 明确 的 信息 ， 然 后 才能 与 你 的 孩子 交流 。 


掌握 信息 的 传播 | 
不 管 你 是 谈论 战争 、 奖 病 、 恐 避 还 是 犯罪 ,你 都 不 可 
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诉 孩 子 的， 很 多 都 是 不 好 的 信息 。 昌 然 如 此 ， 不 要 让 你 这 种 感觉 阻止 你 讨论 困难 
的 问题 。 即 使 你 确实 知道 所 有 的 答案 ， 在 一 个 时 间 一 股 脑 地 告诉 孩子 也 不 是 最 好 
的 选择 。 为 了 准备 与 你 的 孩子 谈论 一 些 产 生 悉 惧 的 主题 ， 下 面 的 一 些 指 导 原 则 将 
给 你 一 些 文 持 和 帮助 ， 来 满足 孩子 的 需求 。 


e 尽 可 能 地 明确 ， 但 不 用 非常 完整 。 


e 让 孩子 认识 到 有 人 正在 解决 他 所 询问 的 问题 ， 而 且 有 很 多 人 。 焦 虑 的 孩 
子 是 过 度 担 心 的 ， 他 们 需要 知道 有 其 他 人 正在 解决 这 个 问题 。 


e 要 实话 实说 ， 但 仅仅 在 一 定 程度 上 。 要 慢 慢 地 解释 ， 不 要 匆忙 或 强行 地 
灌输 给 孩子 。 给 孩子 机 会 去 慢 慢 消化 这 些 事实 ， 心 里 要 一 直 记 者 什么 对 
于 他 们 才 是 恰当 的 。 


e 每 次 都 要 以 孩子 提出 的 问题 开始 。 问 他 在 想 什么 或 对 茶 个 情境 了 解 多 
少 ， 或 者 他 听 到 了 什么 。 这 些 都 要 建立 在 他 的 知识 基础 之 上 。 听 听 他 的 
情感 需要 ， 同 时 纠正 他 存在 的 错误 知觉 。 


e 不 要 担心 陈述 的 内 容 太 明显 。 通 向 情 况 下 ， 非 常 基本 的 信息 ， 即 使 反复 
明显 地 说 明 ， 也 是 非常 令 人 和 舒服 的 。“ 你 的 祖母 非常 爱 你 ， 医 生 会 照顾 好 
她 。 交 你 是 安全 的 ， 我 会 一 直 保护 你 。” 


e 关 注 你 的 孩子 能 做 什么 。 让 你 的 孩子 处 理 一 些 信息 : 一 项 小 的 工作 、 一 
种 喜爱 的 东西 、 一 个 计划 。 心 里 记者 目标 是 关注 能 力 ， 考 虑 到 他 的 年 龄 
和 能 力 ， 你 的 孩子 会 怎样 去 解决 或 怎样 保护 自己 ， 而 不 是 集中 在 情感 或 
身体 的 弱点 上 。 


e 焦 虑 的 孩子 经 前 感 到 对 事情 是 有 责任 的 ， 那 不 是 他 的 错 。 你 要 确定 你 的 
孩子 能 够 准确 地 理解 事情 的 起 因 。 


e 昌 然 你 不 想 表 现 出 因为 情况 不 确定 而 带 来 的 烦恼 ， 但 是 你 可 以 说 。 通 过 
简单 地 对 自己 说 “这 是 那些 困难 情况 中 的 一 种 ， 我 们 不 会 有 所 有 的 答案 ”， 
为 焦虑 设置 一 个 最 高 限度 ， 要 表现 出 信心 。 即 使 有 一 些 不 确定 性 ， 我 们 
也 能 生活 。 它 不 是 令 人 愉快 的 ， 但 是 我 们 能 应 对 它 。 我 们 要 移 情 于 这 个 
事实 : 这 种 情境 不 会 有 足够 好 的 答案 。 


e 强 化 现实 的 想法 ， 强 调 危险 的 不 可 能 性 ， 而 不 是 灾难 如 何 发 生 。 


e 限 制 一 些 电视 节目 的 观看 。 目 己 把 它 关 掉 。 当 和 孩子 在 身边 时 ， 有 些 家 长 
觉得 应 该 去 看 一 些 新 闻 ， 其 实 这 对 于 孩子 来 说 是 不 恰当 的 。 昌 然 电视 新 
闻 是 很 有 信息 量 的， 但 是 其 内 容 从 本 质 来 讲 就 像 一 场 少 儿 不 宜 的 电影 。 

年 幼 的 孩子 看 到 一 次 又 一 次 重复 播放 的 画面 ， 但 是 不 能 理解 这 其 实 是 一 
件 事 。 而 且 ， 他 们 感受 不 到 这 些 事件 距离 自己 有 多 远 。 一 个 5 岁 的 小 女孩 
看 到 一 则 新 闻 ， 是 一 个 男人 不 小 心 用 射 钉 枪 伤 到 目 己 。 那 天 晚上 她 坚持 
让 妈妈 检查 她 的 全 身 ， 确 保 她 身上 没有 钉子 。 大 一 些 的 孩子 能 和 父母 一 
起 看 一 会 儿 ， 这 是 为 了 加 工 他 们 所 看 到 的 信息 。 如 果 你 想 让 你 的 孩子 意 
识 到 茶 些 特定 的 主题 ， 可 以 利用 其 他 媒介 ， 如 报纸 或 杂志 。 这 些 书面 语 
言 对 于 多 数 孩 子 来 说 更 容易 加 工 ， 一 系列 连续 的 暴力 画面 ， 这 些 画 面 往 
























































































































































减轻 孩子 的 压力 


我 们 一 直 以 来 都 知道 压力 会 激发 或 加 重 孩 子 和 成 人 的 焦虑 。 下 面 我 们 就 将 考虑 文 
化 因素 对 儿童 日 常 压 力 水 平 的 影响 ， 以 及 家 庭 如 何 管 理 、 抵 制 这 些 影 啊 。 


在 《困境 中 的 父母 》 (Parents under Siege ) 一 书 中 ， 作 者 詹姆斯 :加 巴里 诺 
(James garbarino) 和 克莱尔 :比尔 德 (Claire Beard) 强调 车 父母 意识 不 到 社会 的 力 
量 也 对 家 庭 施加 着 压力 ， 他 们 就 不 可 能 重新 获得 对 孩子 的 控制 。 这 些 社会 压力 是 
多 方面 的 ， 包 括 更 长 的 工作 时 间 、 紧 迫 的 截止 日 期 、 信 息 超 载 、 技 术 爆 炸 、 媒 体 
中 的 暴力 和 性 、 商 业 化 和 物质 主义 。 虽 然 我 们 不 得 不 面 对 这 些 不 同 程度 的 压力 ， 
并 考虑 到 一 些 压力 也 是 现代 生活 中 不 可 或 缺 的 组 成 部 分 ， 但 是 我 们 不 能 对 它们 受 
协 ， 它 们 终 将 会 过 眼 云 烟 一 般 从 我 们 的 生活 中 消失 。 


些 专家 认为 ， 父 母 对 孩子 的 影响 要 比 同伴 的 影响 和 生物 遗传 的 影响 要 小 很 多 ， 
但 是 随 着 时 间 的 推移 ， 我 们 看 到 父母 的 反应 和 行为 像 镜 子 一 般 印 入 孩子 的 表现 
中 。 孩 子 以 这 样 的 方式 开始 人 生 旅 程 ， 这 是 模仿 的 自然 倾 曲 ， 他 们 将 跟随 父母 的 
引导 去 管理 时 间 和 应 对 压力 。 


有 一 个 焦虑 的 孩子 ， 会 使 你 敏锐 地 意识 到 这 些 困 难 ， 因 为 你 的 孩子 相 比 于 其 他 孩 
子 ， 可 能 不 太 会 面 对 我 们 这 种 有 压力 的 文化 ， 也 无 法 适应 这 种 文化 提出 的 要 求 。 

应 对 干扰 孩子 的 外 在 压力 可 能 是 一 场 艰 苦 的 斗争 ， 但 是 不 要 向 斗争 妥协 。 帮 助 你 
的 孩子 学 习 对 课外 活动 作出 合理 的 选择 ， 不 要 让 你 的 孩子 参加 三 种 体育 运动 ， 同 
时 还 学 习 两 种 乐器 ， 还 要 求 他 全 部 得 A。 这 些 为 你 增添 了 更 多 的 压力 ， 而 这 些 压 力 
又 是 周围 其 他 父母 所 没有 的 ， 最 后 你 会 发 现 ， 让 孩子 享有 健康 并 没有 那么 困难 。 

一 旦 你 作出 了 合理 的 抉择 ， 你 就 会 看 到 你 的 孩子 是 快乐 的 ， 更 有 开创 性 ， 也 没有 
那么 大 压力 ， 这 一 切 证 明了 你 的 正确 抉择 。 可 能 其 他 人 会 以 你 为 同 导 ， 然 后 我 们 
一 起 发 现 ， 原 来 生活 中 的 很 多 事情 我 们 实际 上 会 接受 并 能 适应 。 


我 们 知道 ， 压 力 会 对 睡眠 、 记 忆 、 情 绪 、 健 康 、 成 长 、 免 疫 功能 和 心肺 功能 产生 
生理 上 的 影响 。 下 面 是 一 些 简单 易 行 的 方法 ， 可 以 用 它 来 减轻 焦虑 孩子 生活 中 的 
KF] 


| 改善 饮食 和 睡眠 | 


如 果 孩 子 从 电视 里 获取 饮食 的 线索 ， 那 就 是 所 有 人 部 在 吃 汉堡 包 、 炸 暮 条 和 可 
乐 。 我 们 知道 咖啡 因 会 使 焦虑 的 孩子 更 加 敏感 和 紧张 ， 高 碳水 化 合 物 或 高 糖 类 的 
饮食 不 会 给 孩子 提供 持久 的 能 量 ， 而 焦虑 正 是 利用 孩子 能 量 不 足 而 乘虚 而 入 。 孩 
子 应 该 知道 他 们 管理 焦虑 的 一 个 方式 是 通过 减少 糖 的 摄 入 量 ， 拒 绝 咖 啡 因 。 检 碍 
一 下 孩子 的 饮食 ， 并 与 他 谈 谈 改 善 饮 食 的 便捷 方法 。 可 以 从 这 一 点 改变 开始 : 上 
学 时 给 他 带 上 一 些 杏 仁 或 小 胡萝卜 作为 零食 ， 以 此 代 蔡 车 条 ， 带 一 牧 纯 净 水 而 不 
是 汽水 。 让 你 的 孩子 帮 你 作出 决定 ， 他 会 更 愿意 按照 这 个 决定 完成 。 


很 多 孩子 像 成 人 一 样 ， 没 有 充足 的 睡眠 。 制 订 一 个 晚间 安排 。 如 果 你 的 孩子 成 功 
地 早 一 点 上 床 ， 就 要 记录 下 来 ， 如 果 有 必要 ， 还 要 用 一 些 奖 励 来 使 他 坚持 。 最 
终 ， 你 的 孩子 可 能 会 觉得 ， 感 觉 镇 定 和 精力 充沛 就 是 对 他 的 回报 。 






























































与 孩子 保持 联系 | 


一 种 可 预见 的 和 支持 性 的 关系 对 孩子 很 重要 ， 它 给 焦虑 的 孩子 提供 了 最 安全 的 依 
靠 ， 并 且 有 助 于 发 展 焦虑 应 对 技能 ， 减 少 焦虑 。 当 你 为 孩子 特意 安排 出 时 间 ， 即 
使 一 个 月 一 次 ， 你 的 孩子 也 会 得 到 最 明确 的 信号 ， 感 觉 到 他 对 于 你 很 重要 。 小 孩 
子 们 期 盼 与 父母 一 起 玩 的 日 期 ， 那 是 非常 高 兴 的 ， 把 它 标 记 在 日 历 上 ， 让 他 们 能 
在 儿 周 后 盼 到 它 。 对 于 青少年 ， 要 找到 一 个 折 中 的 方法 。 你 可 能 不 得 不 去 商场 ， 
可 能 出 差 或 工作 到 很 晚 ， 或 者 要 上 一 个 夜班 ， 这 时 你 要 发 挥 你 的 创造 性 ， 可 以 在 
晚上 用 邮件 交流 ， 或 在 交流 日 志 上 留言 。 给 你 的 孩子 一 种 灵活 性 来 决定 如 何 与 你 
交流 或 多 长 时 间 交 流 一 次 ， 但 要 让 他 知道 你 一 直 会 在 等 他 。 与 家 人 一 起 度 过 一 些 
时 光 。 不 要 仅 限 于 和 和 平 共 处 。 一 个 拥有 音乐 的 夜晚 、 一 个 一 起 游戏 的 夜晚 、 一 个 
吟 许 作画 的 夜晚 、 一 个 共 进 晚餐 的 夜晚 ， 都 可 以 交 蔡 独 成 为 你 的 决定 。 你 会 发 现 
你 回 到 了 自己 的 生活 之 中 ， 压 力也 在 这 样 的 生活 中 隐隐 退却 。 


重视 孩子 的 观点 并 至 励 他 表达 | 

如 果 你 想 让 你 的 孩子 在 一 种 受 重 视 的 感觉 中 成 长 ， 现 在 就 要 让 他 感觉 到 上 自己 很 重 
要 。 让 他 说 出 自己 的 观点 ， 这 并 不 童 味 着 他 想 要 做 什么 束 能 做 什么 ， 而 是 帮助 他 
学 习 如 何 有 效 地 表达 上 自己。 让 他 知道 他 的 观点 是 有 价值 的 ， 同 时 也 要 培养 他 观点 
不 被 采纳 的 时 候 ， 对 挫折 的 容忍 度 。 

限制 看 电视 、 玩 电脑 的 时 间 《〈 而 且 要 上 自己 关 掉 ) | 


如 果 你 们 在 用 正餐 的 时 间或 者 电话 铃声 啊 了 ， 同 时 电视 很 嗜 杂 ， 那 就 应 该 把 它 关 
挤 。 学 业 成 功 的 一 个 预测 因素 就 是 家 人 是 否 一 起 吃 正餐 。 












































根据 定义 ， 焦 虑 的 孩子 是 有 压力 的 。 虽 然 父母 不 能 一 直 保 护 他 们 的 孩子 不 经 受 压 
力 ， 但 是 他 们 能 采取 一 些 措 施 来 培养 孩子 如 何 管 理 压 力 ， 以 降低 它 对 日 常生 活 的 


影响 。 


16 
从 焦 谋 中 解放 出 来 


让 孩子 自己 掌舵 


我 一 直 和 希望 能 解除 贞 西 的 痛 否 ， 能 拿 出 治疗 方案 ， 提 醒 她 ， 是 我 一 
直 守 护 看 她 ， 而 不 是 焦虑 。 但 这 只 是 我 自己 的 焦虑 和 担忧 ， 这 让 我 
有 时 感到 很 无 助 。 实 际 上 ， 如 果 我 诚实 地 对 上 自己 说 ， 凯 西 其 实 一 直 
在 进步 ， 而 我 是 感觉 更 焦虑 的 人 。 

















我 用 了 很 长 时 间 才 得 知 康 妮 的 恐惧 。 在 这 之 前 ， 我 就 感觉 到 这 种 不 
可 思议 的 恐 居 感 和 紧张 感 ， 这 些 感 觉 来 源 于 我 想 要 消除 康 妮 的 恐 
惧 。 我 担心 她 不 能 应 对 。 现 在 我 们 都 知道 该 如 何 做 了 。 康 妮 要 做 的 
就 是 内 心 强 化 :“ 如 果 .……. 怎 么 办 ”和 “还 有 什么 ”， 让 她 能 直击 焦虑 的 
核心 ， 而 我 的 工作 就 是 安静 地 符 在 那 ， 只 是 倾听 。 她 很 快 就 受益 于 
这 个 方法 了 。 而 我 学 得 慢 ， 现 在 正在 奋起 直 妃 。 


作为 父母 ， 我 们 都 希望 能 给 我 们 的 孩子 掌舵 ， 统 过 生活 道路 上 不 可 避免 的 挫折 。 
但 是 在 每 个 人 的 生活 中 ， 不 管 这 个 生活 的 线路 如 何 ， 挫 折 总 会 发 生 。 在 孩子 生活 
的 图 景 中 ， 控 制 忍 惧 和 焦虑 的 过 程 是 痛 音 的 、 令 人 虚弱 的 ， 但 这 上 只是 故事 中 的 一 
面 ， 焦 虑 的 一 面 。 然 而 当 它 们 从 这 幅 图 画 中 消失 的 时 候 ， 你 的 孩子 就 会 变 得 自由 
而且 每 个 孩子 都 拥有 它 ) 。 所 以 要 抗击 焦虑 ， 过 上 美好 的 生活 。 要 相信 故事 中 
主人 公 的 力量 ， 你 就 会 很 快 翻 到 英雄 一 一 你 的 孩子 出 现 的 一 页 ， 他 做 出 了 惊人 的 
战绩 ， 勇 往 直 前， 最 终 获 得 了 圆满 的 结局 。 这 会 让 你 拥有 一 个 美好 的 世界 ， 看 到 
你 的 孩子 是 有 能 力 的 ， 不 是 无 助 的 ， 而 这 种 信念 会 对 孩子 有 多 么 大 的 帮助 啊 。 你 
对 孩子 能 力 的 信任 就 像 一 瘟 大 大 的 绿灯 ， 告 诉 孩 子 一 一 前 进 ! 

















i TA ET A AR A OL 


我 最 近 有 机 会 与 一 个 孩子 合作 ， 她 的 例子 证 明了 这 个 观点 : 孩子 们 会 找到 他 们 的 
方式 去 死 服 焦 虑 。 采 莉 妞 今年 7 岁 ， 是 一 个 非常 活 泌 的 女孩 ， 但 总 是 比 其 他 的 孩子 
更 害怕， 特别 害怕 蜂 蛛 ， 而 且 对 死亡 的 概念 非常 不 安 。 但 是 她 一 直 控 制 得 很 好 ， 
她 的 父母 也 没有 过 于 担心 。 但 是 后 来 ， 采 莉 娅 因为 一 次 链球 画 感 当 ， 强 迫 症 突然 
开始 发 作 。 她 拒绝 回答 任何 问题 ， 因 为 她 担心 她 会 说 谋 ， 她 担心 人 们 不 理解 她 ， 
因为 她 觉得 没有 足够 的 语言 来 表达 目 己 ， 让 她 能 被 理解 。 她 不 敢 触 健 黑色 的 衣 
服 ， 因 为 黑色 意味 着 死亡 ， 家 具 也 同样 可 怕 ， 因 为 在 记忆 中 ， 蚂 蚁 和 蜗 蛛 在 家 具 
那儿 出 现 过 。 某 莉 娅 和 她 的 家 人 前 来 治疗 ， 他 们 心中 充满 担心 、 诅 形 ， 完 全 处 在 
慨 乱 之 中 ， 他 们 的 生活 陷入 困境 。 在 第 一 步 治疗 中 ， 我 对 荣 莉 娅 解释 了 关于 “大 脑 
虫 ” 的 问题 ， 之 后 她 充满 信心 地 来 到 我 的 办 公 室 ， 手 里 拿 着 一 份 有 说 服 力 的 行为 计 
划 。 她 打开 一 幅 很 漂亮 的 海报 ， 这 是 她 自己 制作 的 ， 上 面 列 着 50 条 不 同 的 标语 和 
她 要 如 何 战胜 焦虑 : 


POR BT ea Sis POE A CINE: BRIE A Ze tiie! 这 些 问 
题 都 不 是 重要 的 ， 这 不 是 一 盘 国际 象棋 ， 它 不 复杂 ! BORG i RH eT 
游戏 ， 我 能 做 到 ! 


对 目 己 的 生活 有 了 一 种 新 的 理解 ， 共 莉 娅 感到 可 以 目 由 地 与 问题 进行 交流 ， 有 明 
确 的 目的 、 而 望 ， 甚 至 脸 上 有 了 微笑 。 虽 然 有 很 多 工作 要 做 ， 但 是 她 现在 能 主动 
调动 目 己 的 创造 性 资源 ， 找 到 摆脱 焦虑 的 途径 。 紧 接 下 来 的 一 个 挑战 是 ， 采 莉 妍 
不 得 不 再 人 忍受 两 次 病菌 感染 ， 而 且 出 现 的 猩红热 加 剧 了 她 的 症状 。 她 的 家 人 正在 
志 起 中 度 过 ， 但 是 灯 莉 娅 渡 过 了 每 一 道 难关 ， 胜 利 在 望 。 即 使 面 对 每 一 次 失落 ， 
她 都 决定 要 重 拾 信心 ， 而 且 她 也 做 到 了 。 


当然 ， 这 对 于 荣 莉 娅 的 父母 是 更 困难 的 ， 她 们 几乎 没有 时 间 回 顾 前 一 个 步骤 ， 第 
二 步骤 就 开始 了 。 他 们 觉得 很 难 相信 条 莉 娅 的 微笑 ， 但 也 很 难 忽视 她 的 进步 。 她 
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能 说 出 一 些 词语 ， 如 和 死亡。 它们 已 经 不 那么 敏感 ， 但 就 在 几 个 月 前 ， 她 还 不 能 听 
到 那些 词语 ， 她 会 招 住 耳 东 尖 叫 。 


在 我 最 后 一 次 见 到 荣 莉 娅 时 ， 她 说 她 还 有 一 个 问题 ， 但 是 她 告诉 她 的 妈妈 她 不 想 
谈论 这 个 问题 了 。 当 然 我 的 耳 示 灵敏 起 来 ， 难 道 她 想 回 避 一 些 事情 吗 ? 我 们 必须 
继续 奶 踪 ! 其 实 不 是 ， 原 来 东 莉 娅 不 想 谈论 的 最 后 一 个 挑 成 ， 是 她 坐 在 就 诊 的 长 
椅 上 会 焦 感 ， 但 是 她 已 经 想 出 解决 它 的 方案 。 我 和 她 说 ， 作 为 一 个 研究 人 员 ， 我 
ABE [ry th AL RATA, AROMA ERE, REPT A 
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会 变 得 更 容易 。 用 一 种 有 趣 的 方式 去 做 ， 而 不 是 一 种 严肃 的 方式 ， 开 始 用 小 步 
子 ， 然 后 一 点 点 、 一 次 次 练习 直到 它 变 得 容易 。 采 莉 娅 已 经 把 解决 焦虑 的 课程 学 
得 很 好 ， 可 以 准备 “毕业 ”了 。 之 前 ， 当 事情 干扰 她 时 ， 她 会 无 法 等 竺 地 跑 来 寻求 帮 
助 。 现 在 ， 她 想 与 她 的 朋友 们 一 起 玩 页 、 学 习 ， 重 新 回 到 了 愉快 的 生活 。 茶 莉 好 
的 妈妈 现在 正在 克服 自己 的 焦虑 ， 她 还 从 女儿 那里 获得 了 启发 。“ 我 需要 改变 之 前 
对 未 来 生活 的 规划 ， 我 发 现 即 使 女儿 有 焦虑 症 ， 但 她 的 未 来 仍 是 光明 的 。” 


不 是 所 有 的 孩子 都 能 像 茉莉 姬 这 么 快 地 掌握 要 领 并 触 类 和 劳 通 ， 能 全 喘 心 地 投入 到 
治疗 中 ， 但 是 可 以 确定 的 是 ， 所 有 的 孩子 都 想 快 点 好 起 来 ， 他 们 只 是 需要 被 告诉 
如 何 去 做 。 当 父母 了 解 了 课程 计划 ， 事 情 就 会 容易 得 多 。 我 们 知道 你 不 能 让 孩子 
目 己 去 摸索 ， 或 等 竺 他 们 超越 恐惧 或 元 服 它 。 我 们 需要 给 孩子 引入 一 些 新 的 词 
汇 ， 给 孩子 以 妨 一 个 角度 思考 的 机 会 ， 这 样 做 就 能 防止 生活 中 的 焦虑 ， 确 保 一 种 
更 好 的 生活 方式 。 
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父母 非常 喜欢 孩子 给 他 们 的 惊喜 ， 尤 其 是 当 孩 子 应 用 他 们 在 学 校 学 到 的 东西 时 。 
因此 当 你 的 孩子 开始 在 你 身上 应 用 焦虑 管理 策略 时 ， 不 要 感到 恢 讶 。 听 听 7 罗 的 伊 
莎 贝 拉 最 近 是 如 何 教 她 的 妈妈 克服 焦虑 的 :“ 妈 妈 ， 其 实 这 比 你 想 的 要 容易 ， 一 次 
就 做 一 点 儿 ， 你 不 用 今天 把 它们 都 学 会 。” 当 她 的 妈妈 在 一 月 开始 计划 夏季 旅行 
时 ， 伊 莎 贝 拉 说 :“ 妈 妈 ， 距 离 夏 天 还 有 儿 个 月 ?难道 你 不 认为 我 们 现在 就 该 开始 
准备 了 吗 ? ”这 个 孩子 在 儿 个 月 前 还 完全 处 于 低落 状态 ， 无 法 说 服 自 己 去 参加 学 校 
的 旅行 ， 不 肯 在 时 间 安 排 上 有 所 改变 ， 也 不 肯 看 医生 。 现 在 完全 不 一 样 了 。 


再 举 一 个 享 利 的 例子 ， 他 今年 9 岁 ， 严 重 的 医疗 问题 使 他 的 分 离 性 焦虑 症 有 所 加 
剧 。 移 前 他 的 妈妈 会 一 直 在 房间 里 陪 痢 他 。 在 治疗 中 ， 享 利 学 会 了 该 如 何 独处 ， 
甚至 喜欢 这 样 做 了 。 现 在 他 的 妈妈 还 是 一 起 床 就 去 看 看 亨利 ， 尤 其 当 她 有 一 段 时 
间 没 有 看 到 他 时 。 现 在 的 享 利 反 对 妈妈 这 样 做 :“ 我 不 需要 你 来 看 我 ， 我 需要 空 
间 ! ”他 利 的 妈妈 说 :“ 可 是 我 过 去 需要 这 么 做 啊 ， 你 害怕 一 个 人 每 着 。”“ 是 的 ， 妈 
妈 ，” 亭 利 目 适 地 说 ，“ 过 去 需要 "， 没 有 注意 到 那 是 过 去 时 态 吗 ? ”亨利 充满 信 
心 。 现 在 他 的 妈妈 正 非 常 高 兴 地 练习 一 种 新 的 教养 方法 : 不 要 如 此 担心 你 的 儿 
子 ! 父母 可 以 设置 一 些 读 程 ， 但 是 我 们 的 孩子 可 能 在 这 之 前 就 已 经 掌握 它 了 。 


事实 上 ， 我 们 确实 对 孩子 如 何 思考 具有 非常 大 的 影响 。 我 们 不 能 要 求 他 们 达到 什 
么 样 的 程度 ， 那 是 他 们 的 权利 。 但 是 通过 我 们 目 己 的 所 说 所 做 ， 能 或 励 他 们 理智 









































地 、 现 实地 、 自 由 地 思考 。 这 种 尝试 可 以 是 严肃 的 ， 也 可 以 是 快乐 的 ， 就 看 你 想 
怎么 做 ， 一 切 由 你 自己 决定 。 无 论 你 用 想象 中 的 麦克 风 对 “焦虑 虫 ”说 :“ 环 路 连接 
有 误 ! ”还 是 找到 科学 家 的 事例 ， 你 要 让 你 的 孩子 知道 有 很 多 选择 的 机 会 。 他 感受 
世界 的 方式 不 是 特定 的 ， 有 很 多 事情 他 都 能 做 。 永 远 都 来 得 及 回 到 更 好 的 生活 ， 

回 到 一 种 更 健康 、 更 快乐 、 更 实际 的 生活 轨迹 。 





译 者 后 记 


本 书 是 针对 当代 最 普 按 、 最 突出 的 心理 问题 一 一 焦虑 而 写 ， 特 别 之 处 在 于 作者 关 
注 的 是 经 前 不 被 觉察 的 儿童 的 焦虑 。 我 非常 幸运 能 读 到 此 书 ， 并 翻译 这 样 一 本 好 
书 。 翻 译 此 书 的 过 程 ， 也 是 我 学 习 和 提高 的 过 程 ， 收 获 很 大 。 和 希望 这 本 书 所 传达 
的 内 容 可 以 帮助 那些 正 承 受 焦 虑 痛 盏 的 孩子 以 及 手足 无 措 的 家 长 。 


其 实 ， 焦 处 离 我 们 很 近 ， 生 活 中 充满 痢 紧张 、 焦 急 、 忧 虑 、 担 心 和 恐惧 ， 这 些 情 
绪 交 织 在 一 起 ， 成 年 人 都 难 逃 曙 绊 ， 更 何况 是 孩子 。 焦 虑 可 能 导致 儿童 的 睡眠 隐 
但、 身体 不 适 、 学 习 困 难 、 社 区 困难 等 问题 ， 这 本 书 教 给 大 家 如 何 觉察 到 儿童 的 
焦虑 ， 并 且 理 解 它 、 控 制 它 ， 让 正 饱 受 焦虑 症 困扰 的 孩子 更 好 地 生活 。 


本 书 作者 美国 著名 临床 心理 学 家 塔 玛 : 琢 斯 基 博 士 ， 多 年 来 致力 于 帮助 至少 年 殉 服 
心理 焦虑 的 症状 ,积累 了 丰富 的 治疗 焦虑 症 的 临床 经 验 ， 收 集 了 大 量 的 详实 案 
例 ， 为 此 书 提供 了 坚实 的 基础 。 这 本 书 分 为 三 个 部 分 。 第 一 部 分 探讨 了 焦虑 的 成 
因 、 诊 断 标准 以 及 治疗 方法 。 第 二 部 分 主要 探讨 了 焦虑 的 具体 问题 ， 包 括 焦虑 
症 、 怒 惧 症 、 社 交 焦 虑 、 分 离 焦虑 、 强 迫 症 、 抽 动 障碍 等 。 在 第 三 部 分 中 ， 作 者 
人 简要 地 探讨 了 具体 问题 如 何 影 响 焦虑 的 水 平 。 此 外 ， 本 书 还 为 家 长 提出 了 许多 具 
体 建 议和 指导 原则 。 书 中 还 有 很 多 生动 的 图 表 ， 人 制定 了 非常 详细 的 指导 步骤 和 量 
表 ， 每 一 步 操作 都 有 有 具体 案例 作为 指导 。 


我 认为 这 本 书 可 以 作为 家 长 的 指导 书 ， 一 本 能 够 让 家 长 身体 力行 的 书 ! 如 果 儿 童 
都 可 以 远离 焦虑 的 困扰 ， 或 者 家 长 可 以 引导 孩子 理解 日 己 的 焦虑 并 且 克 服 焦虑 ， 
那么 生活 将 变 得 多 么 美好 和 有 趣 。 琉 斯 基 博 士 所 做 的 事情 非常 有 意义 ! 


最 后 我 想 感谢 刘 立 立 、 赵 磷 、 许 会 达 、 张 维 姬 、 刘 霜 等 朋友 ， 谢 谢 你 们 在 翻译 过 

程 中 给 予 我 的 支持 、 帮 助 与 肯定 。 感 谢 我 的 父母 多 年 来 为 我 默默 地 付出 ， 给 予 我 
eae 直 以 来 对 我 宽容 与 忍让 。 你 们 是 最 伟大 的 父母 和 最 棒 的 
师 。 


翻译 是 一 门 艺 术 ， 博 大 精深 ， 虽 然 我 从 事 心 理 教育 ， 但 言辞 表达 仍 深 感 伙 缺 ， 此 
书 的 翻译 ， 如 有 错漏 之 处 ， 请 读者 不 音 指正 。 







































































湛 庐 ， 与 思想 有 关 .…… 
如 何 阅读 商业 图 书 


商业 图 书 与 其 他 类 型 的 图 书 ， 由 于 阅读 目的 和 方式 的 不 同 ， 因 此 有 其 特定 的 阅读 
原则 和 阅读 方法 ， 先 从 一 本 书 开 始 尝 试 ， 再 熟练 应 用 。 


二 八 原 则 





对 商业 图 书 来 说 ，80% 的 精华 价值 可 能 仪 占 20% 的 页 码 。 要 根据 自己 的 阅读 能 力 ， 
进行 阅读 时 间 的 分 配 。 


集中 优势 精力 原则 


在 一 个 特定 的 时 间 段 内 ， 集 中 突破 20% 的 精华 内 容 。 也 可 以 在 一 个 时 间 段 内 ， 集 中 
攻克 一 个 主题 的 阅读 。 


Ta SE JA MU) 


高 效率 的 阅读 并 不 一 定 要 按照 页 码 顺 序 展 开 ， 可 以 挑选 自己 感 兴趣 的 部 分 阅读 ， 
再 从 兴趣 点 扩展 到 其 他 部 分 。 赔 读 商 业 图 书 切忌 贪 多 ， 从 一 个 小 主题 开始 ， 先 培 
养 日 己 的 阅读 能 力 ， 了 解 文字 风格 、 观 点 阐述 以 及 案例 描述 的 方法 ， 目 的 在 于 对 
方法 的 掌握 ， 这 才 是 最 重要 的 。 


好 为 人 师 原则 


在 朋友 疾 中 主导 、 控 制 话题 ， 引 导 话 题 向 自己 设计 的 方向 去 发 展 ， 可 以 让 读书 收 
获 更 加 扎实 、 实 用 、 有 效 。 


阅读 方法 与 阅读 习惯 的 养 成 


C1) 回想 。 阅 读 商 业 图 书 常常 不 会 一 口气 读 完 ， 第 二 次 拿 起 书 时 ， 至 少 用 15 分 钟 
回想 上 次 阅读 的 内 容 ， 不 要 翻 看 ， 实 在 想 不 起 来 再 翻 看 。 严 格 训练 目 己 ， 一 定 要 
回想 ， 坚 持 50 次 ， 会 逐渐 养 成 习惯 。 


(2) 做 笔记 。 不 要 试图 让 笔记 具有 很 强 的 逻辑 性 和 系统 性 ， 不 需要 有 深刻 的 见解 
和 思想 ， 只 要 是 文字 ， 就 是 对 大 脑 的 锻炼 。 在 空白 处 多 写 多 画 ， 随 笔 、 符 号 、 涂 
色 、 书 签 、 便 签 、 折 页 ， 甚 至 拆 书 都 可 以 。 


(3) 读后感 和 PPT。 坚 持 写 读后感 可 以 大 幅度 提高 阅读 能 力 ， 做 PPT 可 以 提高 多 
辑 分 析 能 力 。 从 写 读 后 感 开 始 ， 写 上 5 篇 以 后 ， 再 尝试 做 PPT。 连 续 做 上 5 个 PPT， 
再 重复 写 三 次 读后感 。 如 此 坚持 ， 阅 读 能 力 将 会 大 幅度 提高 。 


(4) 思想 的 超越 。 要 养 成 上 述 阅 读 习 惯 ， 通 常 需要 6 个 月 的 严格 训练 ， 至 少 完成 4 
本 书 的 阅读 。 你 会 慢 慢 发 现 ， 目 己 的 思想 开始 跳 脱 出 来 ， 开 始 有 了 超越 作者 的 感 
觉 。 比 拟 作 者 、 超 越 作 者 、 试 图 凌 芝 于 作者 之 上 思考 问题 ， 是 阅读 能 力 提 高 的 必 
然 结 果 。 


好 的 方法 其 实 很 简单 ， 难 就 难 在 执行 。 需 要 角力 、 执 车 、 长 期 的 坚持 ， 从 而 养 成 
习惯 。 用 心 学 习 ， 就 会 得 到 心 的 改变 、 思 想 的 改变 。 阅 读 ， 与 思想 有 关 。 


[特别 感谢 ， 营 销 及 销售 行为 专家 孙 路 弘 智慧 支持 ! ] 
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为 了 便于 读者 在 浩如烟海 的 书架 陈列 中 清楚 地 找到 湛 庐 ， 我 们 在 每 本 图 书 的 封面 
左上 角 ， 以 及 书 将 上 部 47mm 处 ， 以 红色 作为 标记 称 之 为 “小红帽” 。 同 时 ， 
ee ， 书 疹 上 标记 湛 庐 文化 Logo”， 且 下 方 标注 


湛 庐 文化 主力 打造 两 个 品牌 财富 汇 ， 致 力 于 为 商界 人 士 提 供 国内 外 优秀 的 经 济 
管理 类 图 书 ; 心 视界 ， 则 在 通 备 过 心理 学 大 师 、 心灵 导师 的 专业 指导 为 读者 提供 改 
善 生 活 和 心境 的 通路 。 





2 阅读 的 最 大 成 本 

读者 在 选 购 图 书 的 时 候 ， 往 往 把 成 本 文 出 的 焦点 放 在 书 价 上 ， 其 实 不 然 。 
时 间 才 是 读者 付出 的 最 大 阅读 成 本 。 

阅读 的 时 间 成 本 = 选择 花费 的 时 间 + 阅 读 花 费 的 时 间 + 误 读 浪费 的 时 间 
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我 们 的 工作 和 努力 ， 潜移默化 地 改变 中 国人 、 商业 组 织 的 思维 方式 ， Bik 
的 理念 接轨 ， 帮 助 国 内 的 企业 和 经 理 人 ， 融 入 世界 ， 这 是 我 们 的 使 命 和 价值 。 











我 们 知道 ， 这 项 工作 就 像 跑马 拉 松 ， 是 极其 温 长 和 艰苦 的 。 但 是 我 们 有 雇 必 和 妆 
力 去 不 断 推动 ， 在 遇 独 我 们 目标 前 进 的 道路 上 ， 所 有 人 都 是 同行 者 和 推动 者 。 硕 
望 更 多 的 专家 、 学 者 、 读 者 一 起 来 加 入 我 们 的 队伍 ， 在 当下 改变 未 来 。 
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湛 庐 文化 2008-2012 年 获奖 书目 


¥ ( 正 能 最 》 ' 
CHE) WIVES SAAB, HORI SHER. 时 





35 年 职业 经 理 人 养 成 心得 ， 写 给 有 追求 的 职场 人 。 
聆听 总 裁 的 职场 故事 ,发掘 自 己 与 生 俱 来 的 正 能 量 。 


¥ (牛奶 可 乐 经 济 学 》 

国家 图 书馆 “第 四 屈 文 津 奖 ”十 本 获奖 图 书 之 一 ， 唯 一 获奖 的 商业 类 图 书 。 
搜狐 、《 第 一 财经 日 报 》2008 年 十 本 最 佳 高 业 图 书 ， 

用 经 济 学 的 眼光 看 待 生活 和 工作 ， 体 验 作为 “经 济 学 家 ”的 美妙 之 处 。 


¥ 《 清 半 革 命 》 

《中 国 图 书 商 报 》 商 业 类 十 大 好 书 。 

全 球 思想 家 正在 读 的 20 本 书 之 一 。 

一 场 应 对 复杂 世界 的 观念 变革 ， 一 部 捍卫 安全 与 正确 的 实践 宣言 。 


¥ (大 而 不 倒 》 
《金融 时 报 》， 高 妨 2010 年 度 最 佳 商业 图 书 入 选 作品 。 iz 
美国 《外 交 政 策 》 杂 志 评 选 的 全 球 思 想 家 正在 阅读 的 20 本 书 之 一 。 





ROT + 新 浪 2010 年 度 十 大 最 佳 商业 图 书 ，《 智 囊 悦 读 》2010 年 度 十 大 最 具 价 信 经 管 图 书 。 
一 部 金融 界 的 《2012》， 一 部 丹 ， 布 衣 式 的 鸿 简 巨制 。 


《金融 之 王 ) 
《金融 时 报 》， 高 盛 2010 年 度 最 佳 商业 图 书 。 
蓝 狮 子 2011 年 度 十 大 最 佳 商业 图 书 ，《 第 一 财经 日 报 》2011 年 度 十 大 金融 投资 书籍 。 
一 部 优美 的 人 物 传记 ， 一 部 独特 视角 的 经 济 金融 史 。 


¥ (快乐 竞争 力 》 
蓝 狮 子 2012 年 度 十 大 最 佳 商业 图 书 。 
赢得 优势 的 7 个 积极 心理 学 法 则 ， 全 美 10 大 幸福 企业 “幸福 感 ” 培 训 专 用 书 。 


(大 客户 销售 ) 

蓝 狮子 ， 新 车 销 2012 最 佳 营销 商业 图 书 。 

著名 营销 及 销售 行为 专家 孙 路 弘 最 新 作品 ， 一 本 提升 大 客户 销售 能 力 的 实战 秘 葡 。 
¥ ( 自 营销 ) 

百 道 网 2013 年 度 潜力 新 书 。 

全 球 最 具 创 意 广 告 公司 CP+B 掌 门人 的 洞 见 之 作 ， 让 好 产品 和 好 营销 同 喝 一 首 歌 。 


¥ ( 认 知青 余 》 

20i1 年 度 和 讯 华文 财经 图 书 大 奖 。 

看 “互联 网 革命 最 伟大 的 思考 者 ” 克 菜 ， 合 基 如 何 开启 无 组 织 的 时 间 力 量 。 

看 自由 时 间 如 何 成 就 “有 有 闲 ” 世 界 ， 如 何 引 领 “ 有 了 亲 ” 经 济 与 “有 闲 ” 商 业 的 未 来 。 





《爆发 》 
百 道 网 2013 年 度 潜力 新 书 。 
KAYE RPLARGH LR, MA CRA) ORE, BARAT ERRHRA, 


¥ ( 微 力 无 边 》 — 

2011 年 度 和 讯 华文 财经 图 书 大 奖 “最 佳 装帧 设计 奖 ”。 le 
中 国 最 早 的 社会 化 媒体 营销 研究 者 社 子 建 首 部 作品 ， 一 部 微 博 前 传 ， 半 部 营销 后 传 。 ws 
1 


《神话 的 力量 》 
《心理 月 刊 》2011 年 度 最 佳 图 书 奖 。 
在 诸 神 与 英雄 的 让 界 中 发 现 自我 ， 当 代 神 话 学 大 师 约瑟夫 ， 状 贝尔 毕生 精 著 之 作 。 


¥ (真实 的 未 福 》 

《职场 》2010 年 度 最 具 阅 读 价值 的 10 本 职场 书籍 
Pp GRELZARLDT - KA Li Bz ff, 
哈佛 最 吸引 人 、 最 受 欢迎 的 幸福 课 。 





Gage 


| ep 


延伸 阅读 





《 教 出 乐观 的 孩子 》( 经 典 版 ) 


@ 积极 心理 学 之 父 马 丁 , 塞 利 格 曼 教 养 力 作 ， 畅 销 全 球 20 年 。 
O 中 国教 育 风云 人 物 孙 云 晓 主编 推荐 。 
@ 让 孩子 受用 一 生 的 幸福 经 典 。 


《全 脑 教 养 法 》 

风靡 美国 的 发 展 式 教育 理念 ， 美 国 心理 学 家 丹尼尔 ， 西 格 
尔 力 作 。 

O53 幅 插 图 ，12 个 方法 ，4 大 年 龄 段 实践 指南 。 

为 你 揭秘 闻所未闻 的 脑 科学 知识 ， 破 解 种 种 育儿 难题 。 


《由 内 而 外 的 教养 》 

@@ 美国 著名 心理 学 家 丹尼尔 ， 西 格 尔 经 典 作品 。 
O 美国 知名 导演 史 带 芬 ， 斯 皮尔 伯 格 鼎力 推荐 。 
@ 最 佳 教养 ， 从 父母 的 自我 接纳 开始 。 


《 爱 哭 鬼 小 储 》 


全 日 本 心理 学 界 重 磅 级 人 物 河 合集 雄 回 顾 童 年 之 作 。 

@ 著名 文学 翻译 家 林 少 华 先 生 ， 华 南 师 范 大 学 应 用 心理 学 系 
副教授 迟 航 凯 老师 专文 作 序 。 

@ 超 温情 的 自传 故事 , 恬静 的 全 彩 插画 ,展现 我 们 共有 的 童年 。 


《关键 教养 报告 》 


@ 美国 著名 畅销 书 作家 ， 硅 谷 高 科技 文化 观察 的 第 一 名 笔 
波 。 布 朗 森 教养 力作 。 

O 右 动 美国 教育 界 ， 成 为 家 长 图 最 HOT 的 话题 书 。 = 

《纽约 时 报 》 最 畅销 育儿 图 书 。 | IR 


| ASHLEY RAN 
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BE 视 动画 《辛普森 一 家 》 中 的 一 名 虚构 角色 ， 辛 普 森 一 家 五 口中 的 父亲 。 一 一 详 者 注 












































[2] 梅 尔 : 莱 文 是 美国 顶级 学 习 障 人 碍 专家 ， 儿 童心 理学 家 。 其 著作 《世上 没有 懒 孩 子 》 已 由 湛 庐 文化 策划 ， 
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